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ششش : 


چم 


به گیانی پاکی پیشه‌وای مرؤقايهتى ويارو یاوه‌رانی هہتا رؤڑک دوایی. 
به گیانی خوا لڑبان خؤشيئت دايك وباوکی خوّشه‌ویستم وهہمیشہ لہبیرو هزرم. 
به هه‌موو ئەوانەک به دهم نەخۇش وئازارەوە شہونخونی ده‌کهن. 


به هەرشەسێك که به‌دواک نوشداری رابر دوو داهاتوودا ده‌گهرک. 


الحمد لله تحمده ونستعینه ونستغفره» ونعوذ بالله من شرور انفسنا ومن 
سيئات اعمالناء من يهديه الله فهو الهتد. ومن یضلل فلا هادي له واشهد ان 
لا الة الا الله وان محمدا عبده ورسوله عر 

لەوەتی خوای گه‌وره مرؤقى لەسەر زه‌وی پیاده کردوه. ناخزشی ونه‌هامه‌تی 
ونەخۆشیش له‌گه‌لیدا ه‌فراندوه وبه جره‌ها نه‌خزشی نهوه‌کانی اده‌می بەسەر 
کردزته‌وه. لەبەر ئەوەش ھەر له‌سهره‌تای ده‌ستپیکی زيانهوه مر ویستویه‌تی به‌ره‌نگاری 
نه‌خزشی یەکان بیته‌وه وخزی لئ دهرباز بکات بؤيه په‌نای بۆ جزره‌ها چاره‌سه‌ری وداو 
وده‌رمان بردوه. لدوانهدش هدروهكو گیا ده‌رمانه‌کان وهه‌روه‌ها رکه‌له‌شاخ) ورای 
و‌رزشی جه‌سته‌یی وروحی هه‌تا دوا جار گه‌یشتزته ه‌و ه‌زموونه‌ی کەوا (حیجامه) 
کهله‌شاخ كرتن له چاکزین چاره‌سه‌ره کان دابنی. 

جا ئەگەر له هه‌نديك سەردەم وبارودۆخدا (حیجامه) چاره‌سه‌ری ته‌واویشی نه‌دابی 
موه به‌لای كدمى بؤته ه زکاری كدميّك چاره له یش وازاره کانی نەخۆش وشه‌ونخونی 
مرف 

زور لەمیڑہ نوژداری رزژمهلات وڕۆژ اوا بانگه‌شه‌ی گەرانەوە دەکەن به‌رمو 
چاره‌سه‌ری سروشتی وچاره‌سه‌ری به کار هيّنانى گیا ده‌رمانه کان» له‌وان‌ش به تایبه‌تی 
به کار هيّنانى (حیجامه) که له‌سه‌روه‌ری خزشه‌ویستمان ونوژداری مه‌زنی دلآن 


زابتة 


پیغه‌مبه‌رمان لهو په‌ری بایه خ و گه‌شهدا بووه ونازدار ونوژداری خوشه‌ویستمان تج 
چه‌ندان جارخوزی کهله‌شاخی به کار هیّناوه وداوای له هاوهلآن کردوه که په‌نای بو ببەن 


ات 


بز چارەسەرى. هدرودها پیغەمبە رن 5ڑ چه‌ندان فه‌رمووده‌ی به‌رز وبه‌پێزی دەربارەی 


حیجامه فه‌رمووه. که له حدفتا فه‌رمووده زیاتره. 


هه‌روه کوله کاتی ژه‌هر خواردیان کرد فه‌رمانی دا سی جار حیجامه‌یان له نیو شانی 
بزی کرد. خر ئەگەر باسی کورده‌واری خؤمان بكدين له بابه‌تی حیجامه به کار هینان 
هوه به‌راستی هه‌روه کو تهمه‌ندارهکاغان بزمان باس ده‌که‌ن که حیجامه له کورده‌واری 
خزماندا ھەر له کزنه‌وه باوی هه‌بووه وباب وباپیرانمان كەم ززر بۆ چاره‌سه‌ری ئێش 
وده‌ردو ازاره کانیان په‌نایان بؤحيجامه بردووه له گوند وشاره‌کانی کوردستان له کاتی 
زوودا خدلكيّك ههبووه وه‌کو نوشداری میللی چاره‌سه‌ری خهلکیان به (حیجامه 
) کردووه. بهلآم ززر جار له‌به‌ر نه‌بوونی زانستی ته‌واو له‌لایه‌ن حیجامه کاره کان‌وه امانجی 
چاره‌سه‌ری وه‌دی نه‌هاتووه له‌به‌ر چه‌ند هۆكارێك لەوانەش: 

١‏ - نه‌بوونی شاره‌زایی ده‌رباره‌ی کاته تایبه‌ته کانی حیجامه كردن. 

۲- نه‌بوونی شاره‌زایی ده‌رباره‌ی شوینه تایبه‌تیه کانی حیجامه کردن. چونکه هدر 
نەخۆشيەك شوییی تایبه‌تی خوّی ههیه. هه‌روا به ھەرەمە کی نابی. 

۳- زر جار ئهو که‌رستانه‌ی که به کاریان هيّناوه مه‌رجی ته‌ندروستیان تیدا ره‌چاو 
نه کردوه؛ ره‌نگه دەرئەنجامى خراپیشی لى كدوتبيّتهوه و بوو بیته هؤكارى گواستنەرہ 
هدنديّك نهخؤشى له که‌سیکی نه‌خزش بۆ که‌سیکی لەش ساغ به‌هزی پیسی وچهپه‌لی 
وشیوازی کاره که ودووباره به کار هیتانهوه‌ی کهره‌سته کانی حیجامه به بيس وچهپه‌لی 
ويان سوتانی پشتی نه‌خزش به هی به کار هیتانی اگر کردنه‌وه لەسەر پشتی. لەبەر هم 
هر کارانه وچه‌ندان هؤكارى تر کاری حیجامه له ناو کورده‌واری بدرهبهره 
پو کایه‌وه‌وبه‌ره‌و له‌ناو چوون چوو وتاوای لى هات ھەر نه‌ما بؤيه لەم سه‌رده‌مه‌دا وله‌ناو 
کورده‌واری دا به شتیکی نامز وسهير وسه‌مه‌ره وسوك ته‌ماشا بکریت وخه‌لکی بایه‌عی 
پئ ناده‌ن و لدم سەردەمەدا داببری تاسالی ۲۰۰۰. 

لەم کتیبه‌دا ده‌مانه‌وی ئەم نوضداریه به‌رز وبيرؤزه دووباره جاریتکی دی بەنەوەی 
نوتی خزمان شاره‌زا بکه‌ینه‌وه وپێیان بناسینینه‌وه. بۆ نه‌وه‌ی لدم سهرده‌مه جدنجالهدا که 
زژربه‌ی خه‌لکی گرفتاری جاندان ده‌ردو ازار بووينه سسوود لدم زانسسته به‌رزه 
ودربكرنهوه ولیتی بههرهمهند ببنەوە وس‌ارتژی ده‌ردو ازاره کانیان پئ بکه‌ن وئەم 
فه‌رمووده به‌رزه‌ی خژشه‌ویستمان تب بکه‌ینه دروشی چاره‌سه‌ری وبه‌رچاو روونی بۆ 


كمله شاخ حیجامه شمه ¬ .` ` ^ میس مس را لطم سس 
چاره‌سهریی. که ده‌فه‌رموونت: «ما مررت ليلة آسری بي بملء الا قالوا: 
یامحمد مر أمتك بالحجامة() 

واته: له‌شه‌وی (ئیسراو میعراج) که شهو رهویم پیکرا بو اسمانهكان, به‌لای ھەر 
کزمه‌له‌یه کدا ڕەت بووع. یلا پێیان دهكوتم ه‌ی محمد عبر فدرمان به وممهتهكدت بکه 
به حيجامه كردن. 


دم فەرموودەيەش له یہن عه‌باسه‌وه گیر دراوهته‌وه که ده‌لی:له خوشه‌ویستم بيست 
صلی الله عليه وسلم. كه فه‌رموی: «مامررت ليلة أسرى بی مملاً من الملائكة 
الا كلهم يقولون لى عليك يا محمد بالحجامة). رواه الزمذی ومسلم. 

واته: له شه‌وی ئيسراو ميعراج بهلاى ھەر کزمه‌له فريشتەيەك رەت ده‌بووم. پێیان 
دهكوتم: نه‌ی موحەممەد که‌له‌شاخ بكرن. 

نيدى به وميّدى جارهسهرى هدموو دهردو ئێش وازاره کانتان وژیانیکی اسووده 
وبر ته‌ندروستی بز هه‌موو لایه‌ك وههر خواش سارێژكار وشيفا ده‌ری گشت دەردانە. 


نوسهر ۲۰۰۸/۲/۲۸ 
۰ ۲ ۶ 


(۱) سنن ابي داود: جزء الرابع. 


بشی یه‌کهم 


پتناسه‌ی کهلهشاخ (حیجامه‌کردن) 


حیجامه کردن: بریتیه له هه‌لمژینی خوین له جه‌سته‌ی مرؤة به‌هزی امیّری تایبه‌تی 
وبه عدرهبى پتی ده‌گوتری (حجامه) وبه کوردی پتی ده‌گوتری «کهله‌شاخ) به‌هزی 
ئەوەی که له کونه‌وه له کورده‌واری شاخی نازەن واته (قۆچيان)بۆئەم مهبه‌سته 
به کارهیناوه؛ بهلأم همرؤ که‌رسته‌ی پزیشکی تایبه‌تی په‌یدابووه بز ئەم مهبه‌سته. 

حیجامه له ړووی بزيشكيبهوه بریتیه له کرداری هه‌لمژینی خوین له چه‌ندان شویتی 
تايبدت له جه‌سته به هؤى به‌تال کردنی هه‌وا لهو شوینه‌دا به به کارهیتانی (كاسه)يان 
په‌رداخی تايبەت› بەھڑی اك ركردنهوه له‌ناو بهرداخه که يان به‌هوی راكيشان وبه‌تال 
کردنی ههوا به‌هزی امیّری تايبەت (په‌مپ) که له بازاره کان ده‌فرژشری. 

هو که‌سه‌ی حیجامه ده کات پتی ده گوتری حیجامه کار ونه‌وه‌ی بڑی دەکرئ بی 
ده‌گوتری] (حیجامه بۆكراو).بێگومان چه‌ندان فه‌رموده‌ی به‌رزو به‌ریز له نوشداری 
مرزفایه‌تی پێغەمبەران ما گیّردراوه‌ته‌وه وبایه‌عی زژریشی پئ دراوه» وه هاوهلآنی 
بەرێزى ریتمای کردووه كدوا حجامه بکه‌ن وچاره‌سه‌ری خزیانی پێبكەن ھەروە کو 
فه‌رمویه‌تی: اعم العبد الحجام يذهب بالدم ویخف الصلب ویجلو البصر. رواه 
الزمذى و مسلم و إبن ماجه. 

واته: چاکتزین به‌نده حجامه کاره که خویێن لاده‌بات وکازه‌رای بشت ره‌قی سوك 
ده کات وچاو ڕۆشن ده کاته‌وه.هه‌روه یبن عه‌باس رره‌زای خوای لى بى)دەفەرموێت: 
ئەگەر شیفا له شتێك دا هه‌بی ثدوه له هه‌لژینی حیجامه دایه. هدرودها ئيبن عهبباس 
دەگێڕێتەوەودەڵی: (ان رسول الله إحتجم وهو محرم فى راسه من شقيقة كانت 
به) رواه البخاری. واتە:پێغەمبەرى خوا صلی الله عليه وسلم له یحرام دابوو› 
که‌حیجامه‌ی له سه‌ری خزی گرت. که ژانه سه‌ری لیبوو. 


0 
جوره‌کانی حیجامه(کهلشاخ) 
حیجامه بریتیه لہ دووجور: 


۱ حیجامه‌ی وشك. 
٢‏ حیجامہک تەز. 


ر 


کر 


یه‌کهم: حیجامه‌ی وشك 


بريتيه له به کارهیتان وبه‌تال کردنی شوێنى تايبەت له‌سهر جه‌سته‌ی نه‌خوشه که 
به‌به کارهینانی کاسه‌ی حجامه به‌بی بریندار کردنی ئەمەش ته‌نها به‌مه‌به‌ستی ک زکردنه‌وه‌ی 
خوێنى بيس وخلته لهو شوینه تايبەتەدا بز كەم کردنه‌وه‌ی ئێشو ازار لهو شوینه به‌هزی 
راکیشان وهه‌لمژینی خوێنى بيس له قولابی شوینه که بز سه‌رووی جه‌سته‌و كەم 
کردنه‌وه‌ی ئێشو ازاره کانی يان نه‌هیشتنی بهیه کجاره کی. 
حیجامه‌ی وشکیش ده کریته دووبه‌ش: 
ےر 
۱- حجامه‌ی وشکی جیگیر 


. حیجامه‌ی وشکی جوليّنهر‎ ٢ 


۱- حیجامه‌ی وشکی جیگیر: بريتيه له‌به‌تال کردنی هه‌وای ئەو شوینه‌ی که‌مه‌به‌سته‌و 
به‌بی بریندار كردن وتاسه که ده‌خریته سه‌ری وهه‌واکه‌ی لى به‌تال ده کری وبؤ ماوه‌ی(۳- 
ه) خوله‌ك کاسه که له‌سه‌ریدا ده‌هیلدریته‌وه وپاشان له‌سه‌ری لاده‌بردرک. 

۲-حیجامه‌ی جولینەر: هم جزره حجامه‌یه شوێنەکە به ماددەیەکی چه‌ور 
چه‌ورده کرت وکاسه که ده‌خریته سەر هم شوینه (پاش ههوا به‌تالکردنی) وپه‌رداخه که 
ده‌جولی‌زیته‌وه له‌سه‌ر ئەو شوینه ماسولکه ئێشانه بز ووشك کردنه‌وه‌و خا وکردنه‌وه‌ی 
ماسولکهکان بۆ ئهودى به ته‌واوی خوین تیدا گوزه‌ر بکاتوگرژبونه‌وه‌ی ده‌ماره‌کان 
خاوبكاتهوه. به‌ززریش ئەم شیوازه جولینه‌ره له‌حاله‌تی شەلەل وپشت ئێشه ولاوازی 


ماسولکه کان هم شیوازه به کارده‌هیترنت. 


دووەم: حیجامه‌ی تەر 
هم جزره بريتيه له بریندارکردنی شویتی تایبه‌ت به شه‌قارشه‌قار کردنی پینسته که‌ی 
به‌موسیکی پاك به‌مه‌به‌ستی هه‌لمژین وده‌رهینان وراکیشانی خوینی بيس وله کا رکه‌وتوو. 
هم جۆرەش ده کریته دووبەش: 


؟ - ححامه‌ی تدر بو چاره‌سه‌ری 


هم جؤره حجامه ئەنجام ده‌دریّت بۆ جالأككردنى سورانەوەی خوێن وبه‌هێز كردنى 
به ركرى جه‌سته دژی نەخۆشى جزراوجزر وهه‌روه‌ها کاریگه‌ری هديه بز جالاك كردنى 
مێشك وبەھیز كردنى بیروهزش وهزر› ورزكاركردنى لەش له پاشه‌به‌ره‌کانی خۆراك 
لهناو خوێن داء وده‌بیته بەرگريەك بۆ توش نهبوون له رووداوى ميشك وەستان 
(جەڵتە)وەخورپە ودلهكوتتى نااسایی و دل وه‌ستان, هه‌روه کو خؤشهويستمان ا 
ده‌فه‌رموی: با گوشاری خوینتان فشار نه‌کا چونکه ده‌یکوژی. ه‌مه‌ش فه‌رموده‌یه کی 
دروسته. بیگومان کاتی دیاریکراویش بۆ حجامه کردن ههیه که‌وا پیویسته هه‌موو كەس 
پیوه‌ی پابه‌ند بێت› ئەویش بریتیه له رژژه‌کانی نیوه‌ی دووه‌می مانگی (قەمەری) که 
ده کاته ر۱۷- ۱۹- ۲۱- ۲۳- ۲۵- ۲۷) ئەمەش بز وولأته گەرمەکان وه‌کو 


سعودیه‌و که‌نداوی عدرهبى, به‌لام بز ولأتانى فنك وه کو شام( ۱()۱) : 


واچاکنزه بۆ مەبەستی بەرگری لەش لەبە‌ھاردا حیجامه ئەنجام بدریّت به‌تایبه‌تی له 


هه ردوو مانگی (نیسان وایار) يان له هه‌ردوو مانگی (ئەیلول وتشرين) له پایزدا.بەلام 


له بەھاردا چا كزە لەبەر بەرەو گه‌رمایی هاوين چوون› هه‌روه کو پێغە‌مبه‌رمان س 


(۱) بیّطومان ولاتی کوردستانیش فيّنكة وةكو شام. 


کەلہ شاخ حیجامه aaa‏ © وید سا 101 ° O‏ 
فه‌رمویه‌تی: ( له تاوی گەرمی خزتان به حیجامه کردن بپارێزن) 

حجامه‌ی چاره‌سه‌ری: بهلام حجامه بۆ چاره‌سه‌ری له نه‌خزشی وله ناچاری لەھەر 
کاتیکدا ئەنجام ده‌دری, ولەھەر مانگیکدا بەلام نیوه‌ی دووه‌می مانگی قەمەری چاکنزه. 


واته نیوه‌ی پاش (۱۵)ی مانگی عهره‌بی. 


يبغه مبهر و حيجامه كردن 


بێگومان اينى ياكى یسلام مرؤقى هانداوه وداوای لێكردووه كهوا هه‌ميشه به دواى 
چارەسەری وتیماردا بگەرئ جونكه خواى گەورہ بۆ هدر دەردێك دهرمانى داناوه 
لەوانەش خۆ چارەسەر كردن به‌هزی هه‌نگوین وهه‌روه‌ها به‌هزی خزراك جا چ به‌خواردنی 
يان يارترى لیکردنی, يان بەھڑی به کارهینانی حجامه كردن ودواجاریش داغکردنی به‌دوا 
چاره‌سه‌ری داناوه. هه‌روه کو خزشه‌ویستمان محمد یب كه هدر له خزوه فه‌رموده‌ی 
نه‌فه‌رمووه به‌لکو هه‌موو ههوالیکی بزی له لايهدن خوای کاربه‌جی بۆ هاتووه به‌هزی 
جبریله‌وه سهلامی خوای ليّبى که له یبن عه‌باسه‌وه ريوايەت کراوه دەفەرموێت: 
(الشفاء فى ثلاثة: شرية عسل وشرطة محجم وكية نار وانا انهی آمتي عن 
الكي» رواه البخاری. 

واته: سارێژ وشیفا له سی شت دایه: خواردنه‌وه‌ی هه‌نگوین وروشاندنی حجامه 
كردن وبه اگر داخ كردن بهلام داوا له ومهته کم ده‌کهم نەكەن داخ كردن 
به کاربهیئن. 

هدرودها حجامه كردن مرؤڈ رزگار ده‌کات له زیاده خوێن لەلەشی دا که له 
مولوله‌ی خوین پاله‌به‌ستز ده که‌ن. جا كاتیْك تاوی گری گەرما بەرز دەبێتەوەرەنگە هم 
په‌ستانه ببيّته مایه‌ی ده‌رد و بهلاً بز جه‌سته‌ی مرژقه که له ه‌نجامی ته‌وژمی گوشاری 
خوینه که له گه‌رمایه که. هه‌روه کو له نه‌نه‌سه‌وه له گیر دراوه‌ته‌وه که خوّشه‌ویستمان 


م فه‌رمویه‌تی: «استعینوا 2 شدّة الحر بالحجامة لا يتبيغ دم احدکم فیقتلها 
ضعیف. السلسلة الضعیفة(۱ 373 ۲). 

واته: پشتیوانی به حجامه كردن وهرگرن له گری گەرما با خوینتان گوشار نه‌کا 
بیکوژی: 

هه‌روه کو ئەنەس له ده گیریته‌وه که له پیغه‌مبه‌ری بیستووه شش فه‌رمویه‌تی: «ان 
كان & شيء من ادویتکم خير ففي شرطه محجم او شربة عسل او لذعة نار 
توافق الداء (وما احب ان اکتوی)» رواه البخاري. 

واته: ئەگەر له داوده‌رمانی نيوه: جاكيدك هه‌بی له روشاندنی کهله‌شاخه يان 
خواردنه‌وه‌ی هه‌نگوین يان سوتاندنی داخکردن دایه وفه‌رمویه‌تی حهزنا کهم داخ بكدم. 

هه‌روه‌ها له فه‌رموده‌یه کی تردا که عومەر طلإنه دەگێرێتەوە فه‌رمویه‌تی: «ان كان فى 
شىء من ادوینکم شفاء قفی مصه الحجام» 

واتە: ئەگەر له داوده‌رمانی يوه هیچ شیفا هدبايه ئەوہ له هه‌لمژینی که‌له‌شاخ دایه. 
هه‌روه‌ها خزّشه‌ویستمان مب فه‌رمویه‌تی: له سونه‌تی پێغەمبەران ئەمانەن: شەرم وشکڑ 
ن‌رم ونیانی وحجامه كردن وسيواك وخۆ بزن خزشکردنه. هه‌روه‌ها يبن عه‌باس له 
بیغه‌مبه‌رمان مت دەگێرێتەوە که فهر مویه‌تی: 

«ان خير ما تداویتم به اللدود والسعوط والحجامة والمشى وخير أکحلتم 
به الاثمد فانه یجلو البصر ویتبت الشعر! حدیث حسن, رواه الزمذى 

لێره حزشه‌ویست ونيم باسی حيجامهو رزیشتن و به‌کارهیتانی کل ده‌کات که 
ده‌فه‌رمویّت چاو رشن ده کات وموو ده‌رویتی. هه‌روه‌ها فه‌رمویه‌تی: (خیر ماتداویتم 
به الحجامة والفصد) اخرجه البخاری و مسلم 

واته: چاکنزین چاره‌سه‌ریتان حیجامه کردن وخوین به‌ردانه. هه‌روه‌ها ئەگەر باسی 
ژیاننامه‌ی هاوه‌لانی به‌ریزی پێغەمبەرمان بکه‌ین» به‌راستی بزمان ده‌رده که‌وی کهوا 


كمله شاخ حیجامه Vea‏ 
ثهوانيش زور بایه‌خیان به حيجامهكردن داوه که لیره‌دا ته‌نها چه‌ند كدسيّكيان بۆ 
نمونه باس ده که‌ین: عبدالرهانی كورى ثهبى نعم ده‌لی چوومہ لای ئەبو هورهيره َه 
كه خدريكى حيجامهكردن بوو گوتی: حيجامه بکه, دهلئ منيش گوت: قەت نه‌مکردووه 
فه‌رموی: له خزشه‌ویستم بيست ما كدفهرمويهتى: «اخبرنی جبريل ان الحجم 
انضع ماتداوي به الناس) جامع الصحيح. 
2 ۳ ۰ - ۷ 7 ۱ 
بێگومان حه‌زره‌تی جبریل ( بنى فه‌رمووه به‌راستی جاكترين و به سودترین چارەسەری 
که خدلكى به کاری بهيّنى حیجامه کردنه. هه‌روه‌ها له رکتیبی الفتح) هاتووه دایکی 
علقمه دەلى: یمه له‌لای دایکمان عائيشه حیجامه‌مان ده کرد وقه‌ده‌غه‌ی نه‌ده کردین. 


نهو شوينانەس که پیغه‌مبه‌رمان 


حیجامه‌ی له جه‌سته‌ی پیروزی خوى کردووه 


بێگومان هه‌مومان ده‌زانین که خزشه‌ویستمان و چاکترین نوژدارو پنشه‌نگ وچاوساغی 
موسلمانانه لەسەر رووی زه‌وی, بزیه هه‌مومان حەزدەکەین که‌وا بزانین چۆن وله کوتی له‌شی 
بيرؤزى خزی خوینی به‌رداوه وحیجامه‌ی کردووه بؤئهودى چاوی لێبکەین روحمان به‌قوربانی 
بى. به ڕادەیەك نوشدارانی غەیرہ موسلمانیش زژرجار لیکزلینهوه‌یان لەسەر نه‌مه کردووه که 
بزانن پێغەمبەر له کوتی کردووه؟ چونکه بێگومان کاره کانی ئەو ھەر له خزوه نەبووہ بەلکو 
هه‌مووی له‌خواوه (به‌سروش) بی هاتووه؛ هدروهكو خوای گەورەش شایه‌دی بڑی ده‌دات 
ودەفەرموێت: "اطع او * إن هو رتییوت 4 

واته: ئەم حمدہ م هدر له هه‌وه‌ستی خؤى قسه ناکات به‌لکو ئەوەیە ههیه که 
ته‌نها وه‌حی (سروشه) بزی دیّت. جا لیّره‌دا يشت به‌خوا باسی ئهو شوینانه ده که‌ین که 
پێغەمبەرمان م له جه‌سته‌ی پیرژزی حیجامه‌ی کردیه ئەویش به به‌لگه‌ی فەرموودە: 


1¬ حیجامه‌ی له پشته‌ی ملی ونیوشانی کردووه. 

۲- حیجامه‌ی له‌سه‌رووی رانی پرژزی کردووه. 

۳- حیجامه‌ی له پشته سه‌ری پیرڑزی خزی کردووه. 
- حیجامه‌ی له بتى پرززی خزی کردووه. 

۵- حیجامه‌ی له ته‌وقی سه‌ری پرززی خزی کردووه. 


-٦‏ حیجامه‌ی له نیوچه‌وانی بيرؤزى خزی کردووه. 
يه کهم - حيجامه له پشته‌مل ونيوشان : 


خزشه‌ویستمان ا له نێوشانی پیرڑزی وپشته ملی خؤى حیجامه‌ی ده کرد بزچی؟ 
چونکه هم دوو شوټه بره له مولووله‌ی خوین وچالآکی وشویتی راوه‌ستانی خوێن 
هه‌روه‌ها نێوشان هه‌تا ئێستاش نوشداره کانی چینیه کان بۆ چاره‌سه‌ری نه‌و شوینه ده‌رزی 
به کار ده‌هینن. 

هه‌روه کو ئەنەس دەگێرێتەوە که پيغەمبەر اک نوشداری حیجامه‌ی له پشته مل 
ونیوچاوانی بۆ چاره‌سه‌ری خۆی ده‌کرد. 

هه‌روه‌ها له سونه‌نی یبن ماجه هاتووه که عهلی ده‌لی: حهزره‌تی جبریل هاته لای 
پێغەمبەر یر به حیجامه کردنی پشته مل ونيو شانی پیرژزی فەرمانی پئ کرد. 

عه‌بدوللای کوری عومهر ڭە دهلی بيغهمبهرمان تب حیجامه‌ی پشته ملی خزی 
ونيو هه‌ردوو شانی پرژزی خزی کرد وکرتی دايه حیجامه کاره که جا ئەگەر حه‌رام بایه 
نەيدەدا. 

جا زر جار شش له‌پشته ملی حیجامه‌ی ده‌کرد هو دوو شوینه به‌رزه‌یه که 
ده که‌ونته يشت هدردوو گوی واته كه‌ميك لەسەرەوەی موی پشته مل لدههردوولاى 


به‌رزایی ملى. 


کہلہ شاخ حيجامه و و هو لطبك مت خا مساو اسم ما حا امو عش ام ما 4۵ | 
بێگومان حیجامەش لهو شوێنه سوود به‌حشه بز نه‌خزشیه کانی سەرو دهم 


0 +7 ے 0 . سے ¬= ۹ 
وجاوو ددان وگوئ وچاوو كهبوو گەروو وقورگ به تایبەتی ئەگەر خوينى بيس وبی 
كدلك لدو شوینانه هه‌بی ئهوه حيجامه چاره‌سه‌ری كر فته کانی ده کات. 


دوودم : حیجامه‌ی سدرى پیغه‌مبهر 


بدراستى پێغەمبەر ب بدسئ جور ژانه سه‌ری خؤى چاره‌سهر ده کرد ئەویش يان به 
حيجامه كردن يان به خدنه لەسەر نان يانيش به توند به‌ستانی سەر نيوجاوانى میزه‌ری» 
بوخارى وئه‌بو داود دەگێرنەوە ودەڵێن: «ان رسول الله كيم ما شكا اليه احد وجعاً 
2 راسه الا قال له احتجم ولا شکا اليه وجعاً 2 رجلیه الا قال له اختضب 
بالخناء)() 

واته: ھەركەس گله‌یی ژانه سدرى لای بكردايه یلا پێغەمبەر ميم پنی دهفهرموو 
حيجامه بكه وههر كەس گله‌یی ئێشێکى له پییه کانی بكردايه پى ده‌فه‌رموو خهنه به كار 
بيه واته له پیت بنى. 

هەروەھا (ان النبّي ۶ احتجم (بلحی جمل) وهو محرم وسط راس 

واته: پێغەمبەر 4 له ناوچه‌ی (لحی جمل) که ده که‌ویته نيوان مه ککهو مه‌دینه 
به يحرامهوه بوو له ناوه‌راستی سه‌ری خوّی حیجامه‌ی کرد. 

هه‌روه‌ها عه‌بدوللای کوری عومهر دی پیغه‌مبه‌رم ديت له پنشه‌وه‌ی سەری 


بيرؤزى خوى حیحامه‌ی گرت. هه‌روه‌ها له فەرموودەيەك هاتووه (علیکم با لحجامة 


(۱) بوخاري ومسلم. 


(۲) اخرجه البخاري واهد والزمذي. 


2 جوزه القمحدوة فانها شفاء من اثنتين وسبعین داءٌ).۱) 

واته: پتویسته له‌سه‌رتان حیجامه بكرن له خر که‌ی پشته سەر به‌راستی له‌وی ساریژی 
حدفتا ودوو دهردانه. 

بەلام بريشك وليكؤلهرهوهكان ده‌رباره‌ی خوارهوه‌ی نهم شوینه جیاوازی بیرو رايان 
هدیه هه‌ندیکیان دەڵێن بۆ چاره‌سه‌ری باشه وهه‌ندیکیان دهلین ده‌بیته هؤى لهبير 


جوونەوە. 
سیّیهم: حیجامه له‌سه‌روی ران 
جابر طن دهلى: «ان رسول الله ملي احتجم على ورکه من وثء كان به)() 
واته: بیغه‌مبهر 14 حيجامدى لدسهروى رانى گرت. كدوا شين هدلكدرا بوو واته 
كوترا بوو. 
هه‌روه‌ها ته‌به‌رانی دهلى: خؤشهويست ونيم لەسەر پشتی ولآخهكدى که‌وته خواری 


وله تاوازار حیجامه‌ی له‌سه‌روی رانی پرژزی کرد. 


IA, 
: چوارەم: حیجامه‌ی پیی يبغهعبهر مو‎ 
ئەنەس دهلی: «ان رسول الله تم احتجم وهو محرم بملل على ظهر قدمه»(۳‎ 


واته: پیغه‌مبه‌ر ی له يحرامدا بوو له (ملل) که ناوچهیه‌که ده که‌ونته نيوان 
مه که ومددينه) له دووری (۱۷) ميل له مددينهوه دووره ا لهو شويّنه پتغەمبەر َي 


(۱) اخرجه البخاري. 
(۲) ابو داود والنسائي وصححهة الالبانی فى صحیح ابی داود. 


(۳) ابو داود. 


كمله شاخ حيجامه سس سس جيه ی سم ` ` ا 
حيجامدى لەسەر پشتی پنی پرژزی خزی گرت. 
وا دیاره خزشه‌ویست ی له هنجامى دوری نيوان هم دوو شاره شیرینه لهبدر 
ماندوو شه که‌تی پییه کانی توشی ئازارێك بووین بؤيه به حیجامه چاره‌سه‌ری کردووه. 
هه‌روه‌ها له كتيبهكانى بابه‌تی حیجامه هاتووه, که‌وا خؤشهويست 0 حیجامه‌ی 


له ته‌وقی سه‌ری پرژزی خزی کردووه. 


چاکترین روژه‌کانی مانك بۇ حیجامه كردن 


بیگومان ئەگەر بز هدر رووداونك ڕۆژو به‌رواری تایبه‌تی ہەبیٗ وبز هه ركارنك 
كاتيكى دیاری کراو هه‌بی ده‌ی که‌وایه پنویسته حیجامه کردنیش کات وسات ورژژانی 
تایبه‌تی خوى هه‌بی. 

جا چه‌ندان ڕۆژیش لهوانه ھەن که پنغەمبەر مب دیاری کردینه وبایەخی پئ داون 
بۆ حیجامه تیدا کردن. 

هدروهكو لدم فه‌رمووده‌یه كه كورى عو مدر ديه ده گیریته‌وه: (خیر ماتحتحمون 
فيه يوم سابع عشرة وتاسع عشرة واحدى وعشرین»( 

واته: جاكتزين رۆژ كهوا حيجامدى تیدا بکه‌ن. رژژانی حدقده ونؤزده وبيست ويه که 
(له‌ناو مانگی قه‌مه‌ری. واته: عدرهبى). 

هدرودها له فه‌رمووده‌یه کی دیکه‌دا ده‌فه‌رموویّت: هدر كەس دهیه‌وی حیجامه بکات 
با له رژژانی حدقده يان نززده يان بيست ویه کدا بگه‌ڕی: با توشی په‌ستانی خوین نهبی» 
چونکه ده‌یکوژی.() 

هه‌روه‌ها ئەبو داوود ده‌لی: خؤشهويستمان نا فه‌رموویه‌تی هدر كەس له رزژی 
حدقده يان نوزده يان بيست دا حیجامه بگرئ. بؤى دهبیته شیفا به‌عشی هدموو 


(۱) امد وابن ماجة والزمذي. 


(؟) ابن ماجة. 


دەردێك (۱) 

" ووا ا ره 03090 اہ 

ئەنەسى کوری مالك ت45 ده‌لی: پێغەمبەر مب حیجامه‌ی خوار پشته مل وناوشانی 

۳ 3 

پیرززی ده‌کرد. له روژی حدقده ونوزده وبیست ویه‌ کی مانگی قدمدرى. )٩(‏ 

یبن قەیم هه ده‌فه‌رمووی: نوشداران هه‌موویان كؤكن له‌سهر ه‌وه‌ی كدوا نیوه‌ی 
دووەمی مانگی قەمەری بۆ حیجامه كردن چاکزه وبه‌سوودتره له رژژانی سهره‌تای 
مانگ. (واته ۲۱-۱۹-۱۷)ی مانگی عهره‌بی. 

کاته که‌ی سه‌عاتييك پاش ڕۆژ ههلاتن هه‌روه‌ها له نیوه ڕۆژیش بیٗ خراپ نيه وههر 
کاتیکیش بی يشت به‌خوا زیانی نیه, هه‌روه‌ها وا چاکه حیجامه له‌سه‌ر خورینی بی يان 
پاش دوو سه‌عات نان خواردن بی» وحیجامه لەسەر تیّری خراپه چونکه ده‌بیته مایه‌ی 
چه‌ندان ده‌رد ونه‌حزشی به تایبه‌تی ئەگەر هاتوو خزراکه که قورس وگران بوو له 
هه‌رسکردندا بووه مایه‌ی ماندوو کردنی گه‌ده‌ی مرۆۋ ه‌وه خراپنزيشه. 

هه‌روه کو زانایان گوتویانه : حیجامه له‌سه‌ر خورینی ده‌رمانه, ولەسەر تیری ده‌رده 

7 م۳ ۲ 

له رزژی حه‌قده‌ی مانگی قەمەریش شیفا بەخشە بۆ هه‌موو دەردێك. 


)٩(‏ اخرجه ابو داود. 


(۲) امد ابو داود والزمذي. 


چاکترین روژه‌کانی حەفتہ بو حیجامه كرتن 


چاکزین رۆژ له حدفته رژژانی دووشه‌مه‌یه. بۆ حیجامه‌کردن. که زژربه‌ی 
فه‌رمووده کانی پێغەمبەر قا هاتووه وخراپرین ڕۆژیش رؤزانى چوارشه‌مه‌یه وززربه‌ی 
فه‌رمووده کان قه‌ده‌غه‌ی چوارشەمە ده که‌ن که حیجامه‌ی تیدا نه کری. 

عهبدوللاى کوری عومەر ذَنه دهلی: گوێم له پنغەمبەر َه بوو دهیفه‌رموو: 
(الحجامة تزيد الحافظ حفظاً والعاقل عقلاً فاحتجموا على بركة الله ولا 
تحتجموا الخميس والجمعة والسبت والاحد واحتجموا الاثنين وما كان من 
الجذام او بُرص الا تنزل یوم الاریعاء»( 

واته: حیجامه كردن بۆ ئەزبەر له‌به‌ری زياد ده کات وبو ژیر وعاقل ژیری پز ده کات 
که‌وایه به‌ناوی خوا حیجامه بکه‌ن وله رؤزانى پێنج شە مە وهه‌ینی ويدك شہ مہ حیجامه 
مه که‌ن. رژژی دوو شہ مہ بیکه‌ن هدرجى نه‌خزشی به‌له‌کی وگورتیق یه نهوه له رژژانی 
چوار شە مە دێته خواری. 

هه‌روه‌ها کیسه‌ی کچی ابو به کر له دەڵى: باوکی نه‌هی ده‌کرد که‌وا حیجامه له 
روژانی سى شە مه دا بكرى, له ئە ھەدى کوری حهنبه‌لیان پرسیار کرد: ایا هیچ ڕۆژێك 
ههيه حیجامه کردنی تیدا پێت خراپ بی. فه‌رمووی: رژژانی چوار شه مه وشه مه هاتووه 
هدرودها دەڵێن رژژی ههینی. 

که‌واته چا کزین رژژانی حیجامه كردن رژژی دووشه‌مه وپێنج شە مە وسی شەممەيە› 
له سوننهتى پێغەمبەر س نه‌هاتووه که‌وا سالئ چه‌ند جار حیجامه بکرێت› بدلآم له 
یمامی نه‌هدی کوری حهنبه‌لدا هاتووه که‌وا هدر كاتيك خوێن فشاری بۆ بهيّنايه 


(۱) ابن ماجة. 


دەيفەرموو وەرن حیجامەم بۆ بکه‌ن ثه گه‌ر کاتی حیجامه‌ش نهبووايه. 

بەلام له لیکولین‌وه زانستيه پزیشکیه کانی ئێستا دهرکه‌وتووه کەوا ه‌وانه‌ی 
نه خزشیه درێژ خایه‌نه کانیان هديه ده‌بی سالأنه چه‌ند جارێك حیجامه‌یان بۆ بکرّت. ئەگەر 
هاتوو نه‌خزشه که به تواناو به‌هێزبوو› ده‌توانی هه‌موو مانگيك حیجامه‌یان بۆ بکرێت› 
چونکه ھەر نه‌خزشیه کی درێژ خايهن چه‌ندین شوینی حیجامه‌ی ههیه نەخۆشى ههیه زیاتر 
له بيست شوینی ههیه ئەوەش زیاتر له پێنج مانگی دەوێت خوێنیش بهرده‌وام له 
کار که‌وتن وله نوی بونه‌وه دایه. 

بدلآم کردنی دوو حیجامه سالى بۆ نهخؤش نابیته چاره‌سه‌ری نەخۆشيە کانی (شەلەل 
فشاری خوین. ده‌رده‌دل ڕەبۆ› شه‌قیقه, شه کره. روماتید) وكدليكى دی. 

بەلام دهرباردى ئەوەی که‌وا چه‌ند جار حیجامه بكرتت له‌سالیکدا هیچ شتێك له 
سوننه‌تی پێغەمبەر نه‌هاتووه لدم بارەوە› بەلام واباوه کەوا حیجامه يدك جار باشه له 
ساليكداء نه گه‌ر پێويستى پتی هه‌بوی هه‌روه کو گوتراوه: (خۆتان له گه‌رما به حیجامه 
كردن بپارێزت). بەلآم ئەوانەی هه‌موو مانگيك حیجامه ده که‌ن نهمه له رووی پزیشکیه‌وه 
دروست نيه چونکه تەمەنی خر که سوره کان(۰ ۱۲) رژژه واته هدر جوار مانگ جارێك 
خوێن خوّی تازه دەبێتەوە. هه‌روه‌ها بيست ماوهیه کی ده‌وی ههتا دووباره دروست 


ده‌بیته‌وه یه کدی ده گریته‌وه به ته‌واوی. 


عه‌بدوئلای کوری عومهر ظط دہگیرینەوہ کهوا پێغەمبەر ي له یحرام دابوو 
هدرودها به رژژوو بوو کاتێك حیجامه‌ی کرد له هزش خزی چوو. بەلام فه‌رموودهکان 


به گوتره‌ی توانای حیجامه بۆ کراو ریگایان داوه که ده‌توانی به ڕۆژوو بئ يانيش بیشکینی 
20 


واته به گویره‌ی توانای خزی هه‌روه کو ئەبو سه‌عیدی خودری دەڵى: پیغه‌مبهر 
مؤلهتى داوه بۆ که‌سی حیجامه بو کراو به ڕۆژوو بی يانيش به رژژوو نهبى جا که‌سه که 
چ حیجامه کار بی يانيش حیجامه بۆ کراو بى به تایبه‌تی بز رژژووی سوننه‌ت. 

هه‌روه کو پێغەمبەر مش فه‌رموویه‌تی: «ثلات لا يفطر الصائم الاحتلام والقیی 
والحجامة) 

واته: سیٗ شت روژوو ناشکینی ئەویش خهون دیتن ورشانه‌وه وحیجامه کردن. 

له یبن مه‌سعودیان پرسی گوتیان ئەگەر به‌رژژوو بى وحیجامه بکات؟ قه‌رمووی 
ق‌یدی نیه. ههروه‌ها عه‌بدوللای کوری عهبباس وعبدوللای کوری عومهر وئەنەسی 
کوری مالك به زمانی به ڕۆژوو حیجامه‌یان ده کرد ونه‌یان ده‌شکاند. 

هه‌روه‌ها یمامی شافعی ده‌فه‌رمووی: حیجامه كرتن رۆژوو به‌تال ناكات ومه‌سه‌له‌ی 


حیجامه كارو حیجامه بوکراو رژژوو بشکیٹن ئەوہ مه‌نسوخه. 


کریبی حیجامه وه‌رگر 


بنگومان پیغه‌مبه‌ری خؤشهويست ىك له کاتی حیجامه بز کردنی هدق ده‌ستی داوه؛ 
ئەمەش بەڵگەیە لەسەر ئەوەی که‌وا کرتی حیجامه حدلأله وئەگەر حەرام بایه پێغەمبەر 
20 نەیدہەداء لەم بابه‌تهش به‌لگه زۆرن› به‌لام لیره‌دا هم باسه کورت دهكدينهوه وبه چه‌ند 
فه‌رمووده‌یه‌ك كؤتابى پى دههيّنين. 

يمامى عدلى له دهدلى: «ان النبي سك احتجم وأمرني فاعطيت الحجام 
اجرف 

واته: پێغەمبەر ی حیجامه‌ی کردو فه‌رمانی به‌من كرد حدقى حیجامه کاره که بدهم. 

هه‌روا ين عهیباس گوتویه‌تی:(احتجم التبي صلی الله عليه وسلم وأعطى الذى 
حجمه ولوکان حراما لم یعطه) رواه البخاري 

واته: پێغەمبەر سب لدخوار پشته ملی ونێوان ههردوو شانی حیجامه‌ی کرد وکرتی 
حیجامه کاره که‌ی دا ئەگەر کرنی حەرام بایه ن‌یدهدا.به لام نابى هم فه‌رموده‌یه بکریته پاساو بو 
بازرگانیکردن و قزرخکردنی کرتی حیجامه گرتن. 

يبن قەیم دهلى: ئەم فەرموو دانه بەڵگەن لەسەر ئەوەی كدو ار ۵و ایه حیجامه کار, ده‌ست 
حەقی وه‌ربگری (ئەگەر ویستی). بهلآم لیْرہ لدو شاره‌ی خزمان ههوليّر, به‌راستی زۆر کەسی 
دڵسۆز ھەن كهوا قۆل وباسکیان له حیجامه کردن هه‌لمالیوه. وبه‌بی کری هم کاره پرژزه 
ده که‌ن. ته‌نها مه‌به‌ستیان ره‌زامه‌ندی خواو بۆ زیندوو كردنهودى نام سوننهته پرژزه 
وبەڕێزەیە› خوا پاداشتیان بداته‌وه وده‌ستیان خۆش بيت. 


(۱) ضعیف اخر جه ابن ماحة. 


حیجامه وخؤشوشتن 


بیگومان له شهریعه‌تی یسلامدا خزشوشتن له ههنديك حاله‌تدا فهرز دهبی 
هەروہ کو خوايكهو رەدەفەرمووى: #وإن کم جنبا فطَرو € الائدة. 

واته: ئەگەر لدشتان بيس بوو جەنابەتتان لەسەر بوو خزتان بسميل بکەن. 

هەروەكو خزشه‌ویست َب دهفهرمووئ کہ بوخارى وئیمام ئہ مد ريوايهتيان كردوه 
ودەفەرموى: ئەگەر ئەندامی نیرینه ومیینہ پيك گەیشتن (واته كارى سهرجييان كرد) ئەوہ خۆ 
بسميل كردن فەرز دہ بی هە‌روەھا ئەگەر كدسيّك بووه موسلمان پێويسته وواجبه خڑی 


بشوات. بەم نييدته غوسل دەربكات. 
1 1 1 7 . مر 5 
هدروه‌ها پتویسته مردوو بشورئ ههروه‌کو خزشه‌ویستمان ىا كه زهینه‌بی کچی 
کؤچی کرد فه‌رمانی کرد که بيشزن. 


هدرودها پێغەمبەر عي ده‌فه‌رمووی: خۆ شوشتن له ‌نجامی خه‌ون بینین له‌سهر هه‌موو 
موسلمانيك واجبه هه‌روه‌ها له کاتی یحرام به‌ستان بۆ حدج يان عومره» سوننه‌ته موسلمان 
سوننه‌تی غوسل له خزی ده رکات بهم نییەتہ, بهلآم خۆ شوششتن له پاش حیجامه واجب نيه 
بدلكو شتیکی بحاكه. هروه کو ئەنەس دەگێڕێتەوە/ کەوا پێغەمبەر عبر حیجامه‌ی کرد وخزی 
نه‌شوشت ونویژی کرد وده‌ست نویژی ههلنه گرتهوه. 


بەشى دووهم 


کاریگهریه‌کانی حیجامه له روك فسیولوجیه‌وه 


یه‌کهم: کاریگه‌رک حیجامه لسه‌ر یتست 


پێسته بريتيه له بەر گك کەوا رووی جه‌سته‌ی ده‌رهوه‌ی له‌ش تهواو داده‌پزشی» 
وله ه‌ندامه سهر کییه کانه له جه‌سته‌دا. لەبەر وه جالأكى وته‌ندروستی مرۆف 
به‌راده‌یه کی زژر له‌سه‌ری دەوەسی) بيست ھەر ه‌وه نيه که خاوه‌نه که‌ی له ه کاره کانی 
سروشت وکه‌ش وههوا ببارترئ وبەس, به‌لکو نه‌ندامیکی سدره‌کی یه به ده‌ماره‌کان 
ومووله‌لوله خوێنیەکانیەو5› وله جه‌سته‌ی مرزفی تەواو وپیگه‌یشتوه ریژه‌ی ۱/۱۰ له 
قورسایی مرژفه که پنك دەھیئن, ه‌ستوری و پته‌وی به گویره‌ی مرؤقهكان وره‌گهز 
وتەمەن ورەچەلەك جیاوازه وله دوو جين پيك دێت وله هه‌نديك شوین تهنكه وله 
هەندێك شوێنى جەستەش ئەسورە. هه‌روه کو بنهودى پی مرف (ینسته‌ی ژێر بتى). 

ههروه‌ها پیسته چەندان فه‌رمانی ههیه: لەوانەش پاراستنی جه‌سته ورك خستنی 
گەرمی لهش وكواستنهودى هه‌سته‌وه‌ری وجوله وازار وهه‌ست به ساردی وگه‌رمی 
كردن. 

رژلی میکانیکی حيجامه لەسەر پێست له مياندى ههلمزين وبريدار كردنى وحيجامه 
کردنیء له كاتى هه‌لمژینی وبالهيهستؤى راكيشانى شوینه که بەوەش كاريكدريدكى 
راسته‌و خزی لەسەر كردنهودى مولوله ده‌زوله خویته كان ده‌بی و فراوانيان ده کات بۆ 
ئەرەی خوین به‌اسانی هاتوو چزّی تییاندا بکات. 


كمله شاخ حیجامه ` `'' یم `'ّ ` ` `` امس الس "` ”© 70 ¬ %0 اما 
مه‌به‌ست له حیجامه لابردنی مادده کیمیایه زیاده کانی ناو خوێن وئه‌نزعه 
زیان بدخشهكان وچه‌وری زیان به‌خشهکان وخر که سوره مردوه‌کانی خوێن ونیشتوه 
رنگره کانی ناو موولوله کانی خوینه, هه‌روه‌ها چالاك کردنه‌وه‌ی سوری خوێن› هدرودها 
کاریگه‌ری ههیه بز به‌تال كردن ولابردنی چه‌وری به‌وه‌ش کرداری ده‌ردانی چه‌وری 
اسان ده کات وجوله‌ی شلهكان له ناو پنسته که چالا ىز ده کات هه‌روه‌ها هه‌لمژینی 
حیجامه رولی ههیه له ده‌رهینانی وليك کردنهوه‌ی پټوه نوسانه‌کانی نيوان پنسته 
وچنراوه کانی بن پیسته؛ بیگومان مهبدستيش له حیجامه دهرهینانی خوینی پیسه نەك خوێنى 
پاك وال 
له‌به‌ر نه‌وه پیّویسته شه‌قار شه‌قار کردنی شوينى حیجامه ساده وسوك بى نەك وقول 
وگه‌وره. نابی له (5› . سم) پار بئ له ړوی پټسته» چونکه ړووی سهرهوه‌ی پنسته 


توانایی دووباره چاك بوونه‌وه‌ی زووتر وجالآك تری ههیه. 
دووەم: کاریگه‌رک حیجامه لہسەر ماسولکه‌کان: 


له جه‌سته‌ی مرۆڭدا دوو جۆر ماسولکه هديه. ماسولکه به اگاکان وماسولکه بىئ 
اگاگان» بێگومان حیجامه كردن کرداری هه‌سته‌وه‌ری ماسولکه کان زیاتر ده کات 
وهه‌وهرها کاریگه‌ری هديه لەسەر رزكاركردنى ماسولکه کان شه که‌تی وماندوو بوون 
که دەبێتە هؤكارى كهرانهودى دووباره هێز وگوری ماسولکه کان؛ وهه‌روه‌ها کاریگه‌ری 
هديه بز چاره‌سه‌ر کردنی نه‌خزشیه کانی ماسولکه‌کان وگرڑبوونیان. 

هه‌روه‌ها حیجامه رزلی کاریگه‌ری ههیه لەسەر ده‌رهیتانی ئەو ترشهلو کانه‌ی كدوا 


له ماسولکه کاندا كؤبوونهتهوه و دووباره چالاك کردنه‌وه‌ی سوری خوین تییاندا. 


سێیەم: کاریگه‌ری حیجامه لەسەر سورك خوین 


بیگومان خوێن مادەیەکی سره‌کی يه له جه‌سته‌دا وبه‌بی خوێن ژیان ناگوزه‌ری 
ومرزف ده‌مری وخوین بيس بوون يان تيكهلبوونى به ههندټك خلته. خوێن دهبیته 
ه ‏ کاری گرفتی ته‌ندروستی و نەخۆشى کاریگه‌ر. 

جا خوێن لهكهليك خر که‌ی سور پنك ديْت ويراى هيم ؤكلؤيين وخر که‌ی سبى 
وپلازما وشتی تر وهه‌ریهك له‌مانه‌ش به رِيّزهيه کی تایبه‌ت له‌ناو خویندا ههنه وخويّن پێك 
دەھیئن؛ جا گزرانی ھەربەك لدم ریژانه دهبيته گرفتی ته‌ندروستی وكيّشه له ناو جه‌سته‌دا. 

بەلام حیجامه وکاریگه‌ری له‌سه‌ر خوێن بريتيه له به‌تال کردنی موو ده‌زوله 
خوینه کان به خوینی تازه وچالاك کردنی وباك بوونهودى له بيس بوون وسست بوون. 
وده‌رباز بوونی جه‌سته له چه‌وریه کان. هه‌روه‌ها کرداری هدلمزينى به هترى حیجامه 
ده‌بیته هزكارى هه‌لمژین وراکیشانی خوێن له شاده‌ماره‌کان. کار له دل ده کات بو 
هودى دیسان خوێن زیارت بال پنوه‌نی وسوری گشتی خوێن جالآك تر بکات, هه‌روه‌ها 
تیبینی کراوه که‌وا پاش کرداری حیجامه ژماره‌ی خر کە سوره‌کان زیارت دهبن» هویش 
له دەرئەنجامى دروست بوونی دووباره خرؤكدى تازه له موخی يسك وله ئەنجامی 
راکیشانی خر که وه‌ستاوه کان به‌ره‌و دەرهو وفری دانیان. 

بەلآم ده‌رباره‌ی دابه‌زینی پاله په‌ستزی خوین له هه‌نديك که‌سدا له کاتی 
حیجامه کردندا همه هه‌نديك جار روو ده‌دات وشتیکی زور سروشتیه وبه راکشانی 
حیجامه بز کراوه‌که‌و بلند کردنی هه‌ردوو قاچه‌کانی وخواردنه‌وه‌ی شهربه‌تی شیرین و 
واز هینان له حیجامه که دەگەڕێتەوە دؤخى جارانی سروستی خزی ومه‌ترسی نيه وبا 
نەخۆش نه‌ترسی بڑی چا کنزه. 


چوارهم:کاریگه‌ری حیجامه لەسەر ثه‌ندامی ده‌ماره‌کان 


بێگومان حیجامه کاریگه‌ری ززری ههیه لدسدر ده‌ماره‌کان وده‌بیته هو کاری بێدار 
كر دنهودى ده‌ماره هه‌ستیاره وەرگرەکان له پێستەدا. هه‌روه‌ها ماسولکه کانیش له‌لای خزیان 
ئەم تاماژانه له ریگای نوخاعی موخی شه‌وکی ده‌نیرن بدرهو ميشك به‌مه‌ش ده‌بیته مایه‌ی 
هه‌ست كردن به حه‌سانه‌وه وخۆشيەك. 

هدرودها حيجامه کاریگه‌ری هيور كردنهودى هديه به هؤى كەم كردنهودى هه‌سته‌وه‌ری 
ده‌ماره کان به‌رانبه‌ر نش وازاره کان» تدويش به‌هزی دروست كردنى پاله په‌ستز لەسەر 
کزتایبه کانی هه‌سته‌و‌ری بزويّنهر, به دروست بوونی پاله په‌ستز لەسەر كؤتاييه هدستهوهرهكان 
هؤكارى بێدار کردنه‌وه له کاتیکی كدمدا چه‌ند جار دووباره ده‌بیته‌وه ئەمەش وا ده کات 
هه‌سته‌وهره‌کانی مێشك له بێدار کردنهوه‌ی هه‌سته‌وهره‌کانی هم ئەندامە ر ابگر ئ و 
ازارهكانيش له گەلى دەوەستێت. 


پینجه‌م: کاریگه‌ری حیجامه لەسەر ثه‌ندامی ھەرس 


بێگومان حیجامه به شیوهیه کی راسته‌وخز کاریگه‌ری لەسەر کرداری هه‌رس كردن 
هدیه. به‌هزی کاریگه‌ری لەسەر سوری خوێن وسوری له مفه‌کان ودەمارەکان. هه‌روه‌ها 
کاریگه‌ری لەسەر سوری خوێن ههیه له ده‌رگای گەدہ بهودش فه‌رمانه کانی (جگەر) چالآك 
ده کات به‌هزی کاریگه‌ری له‌سهر خوین هین‌ری جگەر وچالآك کردنی سوری خوین تییدا. 


هه‌روه‌ها حیجامه کاریگه‌ری هديه نەسەر ده‌ماره خونه‌ویستهکان له دیواری 
ریخزله کان وکار ده کاته سەر خودی جوله‌ی ریخزله کان ههروه‌ها حیجامه ده‌بینته هزی 
زیاتر ده‌ردانی هوّرمزنه کانی تايبەت به هه‌رسکرن لەبەر ئەوەش پاش حیجامه راسته‌وخز 
نەخۆش هه‌ست به برسیه‌تی ده کات هدرودها حیجامه له‌سهر هه‌ردوو لا زگ (ناوچه‌ی 
كۆلۆن) کرداری رینزله کان چاك وچالاك تر ده کات. 


چه‌ند رینمایه‌یه‌کی پنویست بو حیجامه كردن 


ا شیوازی شەق کردنی شوینی حیجامه: 
روشاندن وشه‌قار شه‌قار کردنی حیجامه به سی اراسته‌یی ده‌بی (به دریژی وبه پانی 
وبه خواریی) ئەویش به گویره‌ی شوینه که يان به اراسته‌ی کونه‌کانی بیّت ونابی 
پنچه‌وانه. يان به شیّوازی() بیّت. واته يە كز ببرن چونکه ئەگەر وا بکری دوه 


اسه‌واری ناشيرين لەسەر بيست به جی دیلی وخه‌لکی لی دهرهونهوه. 


ا ژمارەی شه‌ق كردنه كان به موس: 
پتویسته له نيوان (۲۰-۷) شه‌قار بێت له (۵// نیو سم) قولر نه‌بی» و له ړووی 


پنسته پر نه‌چیته خواری, چونکه ئەگەر قو ذز كرا ئەوہ شوینه که دره‌نگ چاك ده‌بیته‌وه 


شوینه‌واری لى به‌جی دێڵى. 


۳ عاوەو کانی حیجامه کرد نه که : 

ماوه‌ی نيوان هه‌لمژینه که وشه‌قار کردنه که جیاوازی هديه وییّویسته ماوه‌ی مانه‌وه‌ی 
هه‌لمژینه که كدمز بى له ماوه‌ی هه‌لمژینی خوینی که‌سه که له ره گه‌ز وجزری پته‌وی 
پنسته وتەمەن وشوێنێك بز شوێنێك جیاوازی ههیه. (هدرودها پتویسته له افره‌تان 
ماوه که‌ی کورتر بى)› يان ئەگەر (پێستەکەی سپی بوو ماوه که‌ی كدمز دەبی له بەرانبەر 
كدسيّك پیسته ڕەش وپته‌و). 

به گشع دانانی په‌رداخی حیجامه لەسەر جه‌سته پنش شدق کردن پیویسته ماوه که‌ی 
له نيوان (۳-۲) خولەك بي وماوه‌ی مانهودى دووهم جارى. واته ماوه‌ی هه‌لمژینی 
خوینه که پیویسته له نيوان (۷-۵) خوله‌ك بيت ئەمەش بۆ شوینه ناسکه کان بز نموونه 


كمله شاخ حيجامه سس سے اس ` اک مس تم 
وەكودەم و چاو (روخسار). 

بەلآم بۆ ئەو شوینانه‌ی که‌وا ماسولکه‌ی گه‌وره‌ی تیدایه وه کو يشت وران› بتويسته 
هه‌لمژینی یه کهم جار ماوەکەی (۵-۳) خولەك وپاشان له (۱۰-۷) خولەك بێت. 


۶ پاک وخاوینی: 
بیگومان بایه خ دان به پاك وخاوينى له کاری حیجامه‌دا بنه‌مایه کی زور پیویسته 
وگرنگه, چونکه زؤربدى نه‌عزشیه درمه‌کان له ئەنجامى بيس وچەپەلی وبايدخ تهدان به 
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پاکو خاوینی كشت پەيدادەبن وززر جزره فایرژس وميكرؤب ههنه که‌وا بهر گه‌ی 
گه‌رمیه کی زر ده‌گرن وبه‌هزی خوینه‌وه له که‌سيك بۆ كدسيّك نه‌قل دەبن› هه‌روه کو 
(نەخۆشى گزاز وزوهری وئايدز). له‌به‌ر هوه پتویسته که‌رسته کانی حیجامه ته‌نها بۆ 
جارێك به کار بهیترین وله‌وان‌ش (يهنجهوانه وپه‌رداخ وله‌فاف وپلاسته‌ر ول زکه وهتد..)› 
هه‌روه‌ها پیویسته مادده‌ی پا ککهرهوه به کار بھێندرێت وه‌کو (یزد ئه کهول وئه‌لیتادین). 


#0 راددى خويّئى حیجامه که : 
چه‌نده‌ی خوین. به‌ردانی حیجامه ریژه‌یه کی دیاری کراوی نیه. له‌وانه‌یه تهنها چه‌ند 
دڵۆپێك بت يانيش چه‌ندان جار په‌رداخه که پر بى» ودووباره بکریته‌وه, بەلام به گكىتى 
)۱١(‏ ملم خوین دەبى› بەلام واباشه هه‌لمژینه که به‌رده‌وام بى ههتا خوینیکی گەش 
يان چه‌ند دڵۆپێك مادده‌ی زه‌رد ده‌رده‌چی ئەمەش له نەخۆشێك بۆ نەخۆشێك ده‌گزری 
ومه‌به‌سته کش هه‌لمزییی خوينى پیسه که سهرچاوه‌ی نەخۆشيەكانە نەك خوینی گەش 
وپاك. 


7 كدرسته كانى حيجامه : 
پنویسته که‌رسته کانی حيجامه تهنها بۆ جارێك ریه کجار) بهكار بهیندریت. ودووباره 
نه کریته‌وه بۆ به کار هیْنانء وپتویسته زۆر اگاداری پاکو خاوینی خؤمان و شوێن وكدرسته 
وده‌ستمان بین وهه‌ميشه پا ککه‌ره‌وه لەبەر ده‌ست بی وبه کار بهیندری هه‌روه‌ها سه‌لله‌ی 
داپزشراو بز تی فریّدانی که‌رسته به کار هاتووه‌کان لای بی. 


- 


ب 


کهرسته‌کانی حیجامه ئەمانەن: 
به‌رداخی حیجامه رکأس) که پیویسته بو يەك كەس بەکار بهیتری. 
پەمپی تایبەت بۆ هه‌لمژییی هه‌وای ناو کاسه که رکه کاسه‌ی تايبەت هديه 


بو مه‌به‌ستی حیجامه وله بازار دەفرۆشى› یّستا اگر كەم به کار دی). 


بت - 


موس کهوا پیّویسته (تهنها يەك جار به کار بھیّتری وتازه بی. 

ل زکه‌ی پزیشکی يان قوماشی پاکی پزیشکی (شاش) بز جارێك. 
پلاسته‌ر بز به‌ستانه‌وه‌ی شوینی حیجامه که (ئەگەر پێویست بوو). 
ئەلکھولی پاك کردنه‌وه بز سرينهودى برینه که. 

شله‌ی پا ککر دنه‌وه وه کو (بيتادين - ديتؤل 5 سافلون. 

مەرهەمی دژه قايرۆس (مقاد حیوی). 

مهكينه. (يان موسی سهفه‌ریی) برج ومو تاشین؛ که ده‌بی بز جارێك به 


کار بھیترئ. 


اماده کردنی نه‌خوشه‌که 
بێگومان پیویسته به گویره‌ی پێويست حیجامه کار خڑی رووت کاته‌وه ودروست 

۰ کر کے ۰ . 
نيه رژن وبياو) لديهك جیگا حیجامه‌یان بۆ بکری ونابی افردت زۆر رووت بکریته‌وه وا 
چاکه به گویره‌ی پێویست شوینه که رووت بکات وژن ب ژنان وپیاویش بۆ پیاوان حیجامه 


ثه‌نجام بدەن. 


شیوازی حیجامه بو کردن: 
بیگومان پاش ه‌وه‌ی به گویره‌ی پنویست كەسە نه‌خوشه که شوێنى حیجامه که رووت 
ده کاته‌وه. با لەسەر کورسیه‌ کی ياك دابنیشی يان درێژ بى (پال بداته‌وه) ودوو جۆره پال 
دانه‌وه هديه: 

۱- پالدان‌وه لەسەر پشت: هم پالدانه‌وه‌یه بۆ ئهو که‌سانه‌یه که لهلای 
پنشه‌وه‌ی جه‌سته‌یان حیجامه‌یان بۆ ده کری؛ وپویسته سیسه‌می پزیشکی تايبەت 
هه‌بی. 

؟- پالدانهوه‌ی سەر زگ: ئەم جورہ پالدائەوەیەش بۆ ئهو که‌سانه ده‌بی کهوا 
حیجامهیان بز له پشته‌وه ده کریّت يان له جیگای هه‌ستیار يان هواندى ترسی دابه‌زینی 
پاله په‌ستزی خوینیان هەیە› هه‌روه‌ها بدراستى که‌سی حیجامه کار پێويسته شاره‌زاییه‌کی 
تدواوى لدم پسپژرییه حیجامه كردن هه‌بی ‏ وکه‌رسته کانی لەبەر ده‌ستی نزيك بئ 
وله‌سه‌ر میزیکی گه‌رزك "بروین" دایان بنیٗ به شێوەیەك رابوه‌ستی بەسەر کارهکه‌ی دا 
زال بی وشیّوازی لیّدانی اراسته‌ی موسه که‌ی ددست بزانیٗ واگاداری ووردی جوله‌ی 
نه‌حزشه که بى وله حاله‌تی له هزش خۆ چوون (بوورانەوە). چونکه هه‌نديك كەس 
پاله‌به‌ستزی خوینیان داده‌به‌زی پیویسته اگادار بى ولهو کاته‌دا له‌سه‌ر سیسه‌میکی 


تایه‌تی دریژی بکات ودلی بداتهوه وامزژگاری بکات ونه‌شیوی. 


مه‌تر سیه‌کانی حیجامه و رینمایی حیجامه کار: 


پتویسته له‌سه‌ر حیجامه کار که‌وا هه‌نگاوه کانی کاره که وشوینه کانی حیجامه که پنش 
ددست پئ کردنی حیجامه کردنه که بز نه‌حزشه که روون بکاته‌وه. وسوودی هدر شوێنێك 
که‌وا حیجامه‌ی له‌وی بز ئەنجام ده‌دات باس بکات. بهلآم له کاتی روودانی ھەر باریکی 
نائاسایی له نهدخؤشهكه به تایبه‌تی له‌وانه‌ی که‌وا اكر به کار دەھێىن يان پز له پتویست 
گوشاری هه‌لمزینه که ده‌که‌ن يان به هؤى زور ئێشان له شوێنى موس ليّدانهكه. يان 
خوینی زور لیبه‌ردان به تایبه‌تی لدو که‌سانه‌ی که‌وا جه‌سته‌یان لاواز وبی هێزه يان 
ده‌ترسین يان به‌ههله له‌سه‌ر شاده‌مارهکان وخوێن به‌ره‌کان بیان ده کری پیویسته هم 
نیشانانه له نه‌خزشه که بخویننه‌وه که‌وا نیشانه‌ی هاتنی روودانیکی ناسروشتین ومه‌ترسی 
لی ده کریّت وه کو: 
۱- زەرد هه‌لگه‌رانی رووخسار ولیوهکان وزمان وگه‌روو ووشك بوون تیور 
بوود. 
۲- هه‌ست به‌سهر سوران وهه‌ست به هه‌ناسه برکی بۆ هه‌وای ساف. 
۳- اره‌قه کردنیکی سارد وزۆر به تایبه‌تی له نێو چه‌وان. 
-٤‏ هاتنه خوارهوه‌ی گوشاری خوین (نزم بوونهودى پاله په‌ستز). 
ه- له‌سهره‌تادا ده کوته‌ی که‌مه بهلأم پاشان دله کوته که زياد ده‌بی تا ده گاته 
(۱۰۰) جار لەيەك خوله کدا. 


کەلہ شاخ حيجامه مس امس شس ` ¬ ھت لل سے سوا ا 
چارەسەریی و فریاکه‌وتنی هم حالہتانہ: 

۱- لا بردنی په‌رداخی حیجامه که ودرێژ کردنی نه‌خزش به مه‌رجیّك سه‌ری 
له لاشه‌ی نه‌ویر ونزم تر بى بۆ گه‌رانه‌وه‌ی خوێن بۆ میشك. 

۲- پەنجەرہ کردنه‌وه بۆ هاتنه ژوورهوه‌ی هه‌وای ساف. 

۳- له کاتی له هزش چوون. پێويسته به اوی سارددهم و چاوی او پرژین 
بکری. 

٤‏ - ئەگەر نەخۆشەکە له هۆش نه‌چوو بوو› بهلأم هه‌ستی بەسەر گیڑ بوون 
ده کرد. بيُويسته سه‌ری شز رکاته‌وه ربه دانیشتنەوە) وسه‌ری له نيوان ههردوو 
چ کی (ئەژنۆى) داب بۆ گه‌ران‌وه‌ی خوین بز ناو میّشکی. 

۵- ثه گهر له هزش چوونه که له چه‌ندان خولهك تیپه‌ری, پیویسته نه‌حزش 
بگه‌ینریته لای پزيشك بۆ چاره‌سه‌ریی. 


۳۸ 0010 شاخ حتحامه 

قه‌ده‌غه‌کانی حیجامه 

.١‏ نابی که‌رستهکان وموسی حیجامه لهیه‌ك جار زیاتر به کاربی. 

؟. نابیٗ حیجامه لەسەر زور تیّری بکری وده‌بی لەسەر خورتنى بی. 

۳ نابیٗ حیجامه لەسەر که‌سیکی زژر برسی بکری. 

.٤‏ ابی حیجامه له‌سه‌ر ماسولکه‌ی زؤر توند به تەرى بکری. 

٥‏ نابی حیجامه بۆ مندالى نابالغ بکرئ» بەلام له کاتی پیویست حیجامه بز 

مندال ده کرت 

.٦‏ نابیٗ حیجامه بز كهسيّك بكرئ که گورچیله‌ی شزرا بئ (الغسل الکلوی). 

۷. ابی حیجامه بۆ ژنی دوو كيان لەسەر زگی بکری له سى مانگی سهره‌تایی. 

۸ نابیٗ حیجامه له‌سه‌ر خوین بەر وخوێن هيّنهره كهورهكان بکری. 

۹ پویسته ززر به ووريابى حیجامه بۆ نه‌عزشه کانی (شه کره. وپاله پەستۆ. 


وناعور) بکرێت. 


۰ 
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؟ 1. 
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نابى حیجامه له نزیکی ده‌والی له قاچه کان بکرئ. 

نابی حیجامه لەسەر برینداری بکری. 

ناب حیجامه لەسەر چۆكێك بکری که هه‌وی کردبی يان اوسابی. 

ناب حیجامه بو نەخۆشێك بکری که خوينى كەم بی و لهرولاواز بی. 
ناب حیجامه بۆ كدسيّك بکری لەسەر سه‌فه‌ریکی دوور وشهكدت هاتبی تا 


دەحەسێتەوە. چونکه حیجامه لەسەر حه‌سانه‌وه‌ی ته‌واو نه‌نجام ده‌دری. 
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نابى حیجامه له شه‌وو رزژی چوار شە مان بکری؛ چونکه لەبەر به‌له‌کی 


گوروتق خراپه. 


۔٦‎ 
.۷ 
.۸ 


نابیٗ سپیاتی و به‌رهه‌مى ناژهل وشیرنه‌مه‌نی له پاش وپێش حیجامه بخورنته‌وه. 
نابئ حیجامه راستهوخؤ پاش رشانهوه بکری. 
ناب حیجامه له پێش وله دوایی سەر جتى (سیکس) بکری. 


سووده‌کانی حیجامه 

۱- چالاك کردنەوەی سوری خوین. ئەمەش به هه‌لمژینی خوئنی مهیی 
وله‌ کار که‌وتوو ووه‌ستا وبر بوونه‌وه‌یان به خوينى تازه له دايك بوو. له ناو 
مولوله ده‌زوو له خوینه کاندا وبر بوونهوديان به خوینی ال وساف. (خوینی تازه). 

۲- به‌هێز کردنی به‌رگری جه‌سته. ئەویش به چالآك کردنەوەی خر که 
سپیه کان وروژاندنی هۆڕمۆنەکانى به‌رگری گشتی وجالآك کردنه‌وه‌ی دووباره‌ی 
موّخی يسك بز دروست کردنه‌وه‌ی خر که سوره‌کان. 

۳- هیور کردنهوه‌ی ئێش وازار وگوشار خستنه سەر شوینه کانی ازار 
ولابردنی گوشار لەسەر هه‌نديك له نه‌عسابه‌کان وسوك کردنی هه‌ستیاری 

4 - هه‌لمژییی هه‌نديك له ترشه‌ل و که کانی زیاده‌ی لەش که ره‌نگه زياد بونیان 
بيه هؤكارى زل بوون وگه‌وره بوونی ق‌باره‌ی خر که سوره‌کان» وهه‌روه‌ها 
زياد بوونى چری وخه‌ستی خوین که‌وا ده کات ته‌واو نه گاته هه‌نديك خانه کان 
به ڕێك وپیکی. 

۵- جالآك كردن ووروژاندنی شويّنهكانى کاردانەوہ له جه‌سته‌دا به‌وه‌ش دهبيّته 
بێدار كردنهودى هدستيارهكانى مێشك وهؤى تهركيزى مێشك بۆ چاره‌سه‌ری 
ئەویش فەرمان ده کات بۆ جارهسهرى كەم وكوريهكانى ئەو دندامه نه‌خزشه. 

-٦‏ چاره‌سه‌ری سر بوون له دهرنه‌نجامی گوشاری ئەعساب به هی 
گوشاری خوێن وگرژ بوونى ئەعساب. 

۷- حیجامه کاریگه‌ری زژری ههیه لەسەر خاو کردنه‌وه‌ی نه‌عسابه هه‌ميشه 
گرژ بووهكان, نه‌ویش به هزی باك بوونهودى ئەو خویته‌ی که اونته بووه به 
ترشهلزك وسوتریەکانی له رادەبەدەر وہ کو ترشهلؤكى شير. (لاكتيك ه‌سیر). 

۸- چالاك كردنى كارى هزرمزنی جنسی (پیاوه‌تی) بەوەش هیّزی ردب 


بوونی وهه‌ستانی نه‌ندامی نیرینه زياد ده کات. 
۹- چاره‌سه‌ری هه‌نديك نه‌خوشی ژنانه وڕێك خستنی سوری مانگان‌ی کچان. 

۰- چاره‌سه ركردنى نه‌خزشیه کانی سینگ وه کو ڕەبۆ وکز که‌ی درێژ خايدن. 

۱- ده‌ردانی هزرمزنی به‌رپرس له ماده‌ی کزرتیززنی سروشق وبالدانى له 
خوێن. به‌وه‌ش ده‌بیته هؤى ازار دامرکانه‌وه که سوود بەخشە بو چاره‌سه‌ری 
ههوکردنی جومگه کانی لەش و زەبۆ و ده‌مار گرژ بوونی (عهره‌قی ژنانه). 

۲- حیجامه ده‌بیته‌هزی فراوان بوونی بزریه خوینەکان وبه‌وه‌ش دهبیته 
هزکاری سوك کردنی گوشار له‌سه‌ر جومله‌ی مهلبه‌ندی ومسولکه‌کانی دل 
بەمەش روودانی كرفتهكانى دل كەم ده کاته‌وه (به تايبهتى بۆ ه‌وان‌ی سالأنه 
حیجامه ئەنجام ده‌ده‌ن). 

۳- حیجامه دهبيّته هز کاری زیاتر بیدار كردهنهودى هه‌ستی عه‌سه‌بی گون» 
بەوەش دهبیته هؤكارى پتر ده‌ردانی سپیّرم (تزوی پیاو) واته هه‌ستی پیاوه‌تی پز 
دەجولێنی) بەوەش گرفق سستى جنسى كەم ده کاته‌وه يان 00 ده کات 
به تایبەتی ئەگەر حیجامه کار پسپزر وشاره‌زا بى له شوێنه هه‌ستیاره‌کان کەوا 
پټویسته حیجامه‌ی لیٗ بکرئ» چونکه نزیکه‌ی (۹۸) شوین له جه‌سته‌ی مرۆڭدا 
ده‌توانری حیجامه‌ی ل بکرئ؛ ھەر شوینه وتایبه‌تی خزی ههیه وبز چارەسەرێك به 
کار دێت. 

4 - حیجامه ریژه‌ی کزلسرزلی زیان به‌عش .01[]) له خوێن كەم 
ده کاته‌وه و کزلسزژزلی سوود به‌عش ر.11121) زياد ده کات. 

5 - حیجامه ریژه‌ی (البولینا) له خوێن كەم ده کاته‌وه. 

۱ - حیجامه ریژه‌ی مزرفینی سروشتی (000۲0۳105) له خوێن زياد 


ده کات. 


چونیه‌تی حیجامه كرتن 


بەم هه‌نگاوانه دوست پى ده که‌ین: 

.١‏ شوینی تایبه‌تی حيجامه ديار دهكدين که مه‌به‌ستمانه بو مەبەستێك بيكدين. 

۲ پهرداخه که لدسدر شوینه که‌دا داده‌نین وبه ده‌ستی جديه رايده گرین» 
پاشان به دهستى راسته به (يدميهكه) هدواى ناو گلاسه که به‌تال ده که‌ین وپاشان 
(هه‌وا کیشه لا ده‌به‌ین. 

۳ په‌رداخه که بز ماوه‌ی (۵ خوله‌ك لەسەر شوینه که ده‌هیلینه‌وه يان (به 
گویره‌ی شوینه که) پاشان په‌رداخه‌که راده‌کیشین وبه‌ره وسەرەوہ لی 
ده کەینەوہ۔ 

. دیسان شوینه که به مادده‌ی ياك كدرهوه ده‌سرینه‌وه. 

۵. شوینه که به موسیکی نوئ شەق شهق ده کریت ونابی قول بى وپتویسته 
به اراسته‌ی پیسته که بی. 

1 به‌رداخه که دیسان ارف شوینه که داده‌نری ودیسان هه‌وای ناوی به 
هؤى پەمپە که به‌تال ده کری وسه‌رنجی چه‌ندو چونیه‌تی خوێن هاتنه که ده‌ده‌ین. 

۷ ماوه‌ی (۱۰-۷ خولهك) چاوهری ده که‌ین. هه‌تا خونته که خه‌ست ده‌بی 
يان راده‌وه‌ستی يان په‌رداخه که پر دهبى ونابی له ده‌خوله‌ك پر په‌رداخه که 
له‌سه‌ری بینیته‌وه وپزرگ دروست بکات. 

۸ پاشان په‌رداخه که به زانایی لى ده‌کریته‌وه به شێوەیەك خوین به‌سهر 
كەسە که يان به حیجامه کاره که دانه‌رژی وپه‌رداخ لا بردنه که بهم شیوهیه ده‌بی: 
به ده‌ستی راسته په‌ر داخه که ده گیری وبه ده‌ستی جديه پارچه كليسيّك يان 
شاش پریشکی باك ده‌خریته بنی په‌رداخه که ونابی خوێنەکە برژنته سەر لاشه‌ی 


که‌سه که وپه‌رداخه که ده‌بی فری بدريّته ناو سه‌لله‌ی سەر داپوشراو نابی دووباره به 


کار بێتەوە. 


٩‏ دهدبى شوینه که به مادده‌یه کی پاك کەرەوہ بس رنتدوه. 

+ . دیسانهه‌مان کردار وهه‌نگاوه کان دووباره ده که‌ینه‌وه وہ کوخالی (۷- 
)٩-۸‏ ههتا خوێن هاتنه که ته‌واو راده‌وستی يان دلْزپی زه‌رد پەيدا ده‌بی له جیاتی 
خوینه که. 

۱ شوینه که به شله‌یه کی پاك که‌روه ياك ده که‌ینه‌وه به شاشيكى پزیشکی 
وبه مه‌رحه‌می دژه زیندوه کان ده‌به‌سزیته‌وه. 

۲ نەخۆشەکە ماوه‌ی ده‌خولهك چاوه‌ری ده‌کات بۆ هودى دلنيا بین له 
روونه‌دانی خوێن بەربوون يان گێژ بوون لەگەل خواردنەوەی په‌رداخيك 
شهربهتى تايبەت. 

.٠*‏ فریدانی هه‌موو كهرستهكانى بهكار هاتوو لەبەر چاوی نەخۆشەكە 
وخستنه ناو سه‌لله‌یه کی سەر داپزشراو. 

6 ههلده‌ستینبه پاك كدرهوه ددست وشوین وکورسیه که جوان ياك 
ده که‌ینه‌وه. 
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مہش هه‌نگاوه‌کانی حیجامه کردنه به وينه 
روون دهكريتهوه بو بەر چاو روونی: 


۱-قزناغی دیاری کردنی وشوئنه که‌و تاشینی. 


۲-قزناغی خوین كز کردنه‌وه. 


-٦‏ شوینه‌واری حیجامه که له‌سه‌ر پشتی نه‌خوّشه که 


0 


۷- فؤناغی 


با 


ککردنەوہ وبه‌ستانه‌وه‌ی شو 


ێی حیجامه که 


٦ 


۳ 
¥ بهشی سییهم 


نمخؤشيهكانى يسك 

نه‌خوّشیه‌کانی هه‌ناو 

سەرئێشان (ژانه سەر) 

تیفلیجی ونه‌خوّشیه‌کانی ئەعساب 
کوئه‌ندامی میزهروو زاوزک 
نه‌خشی‌کانی پێست 


نوخؤشيهكانى ده‌رونی 


حیجامه‌ی به‌رگریی 


نهو نه‌خوشیانه‌ی بەھوّی حیجامه چاره‌سهر دەبن: 


3 ۰ ¥ - £{ . . 2 ل 
5 ازاره کانی رزماتیزمی چوارپەل وازاره کانی هه و کردنی جومكهكان. 
ازاری چۆك وره‌ق بوونی. 


مم 4 


7 1 7 
ازاری ره‌قبوونی ماسولکه وسر بوونی باسك وده‌ست وپی وازاری جومکه‌ی 


.٤‏ ازاری ره‌قبونی گه‌روو شان ومل. 

٥‏ ازاری دريزخايهنى نیوه سەر (شەقیقه). 

٦‏ ازاری ددان وهه کردنی وپوك و(يدو). 

۷ ازاری يشت وازاری ده‌رده لاق(عرق النسا). 

۸ ازاری زگ وسینگ به گشتی. 

۹ ازاری حەوز (له کاتی سوری بی نویژی افره‌تان). 

٠‏ . ازاری ژانه گورچیله‌ی درێژخايەن. 

۱ حالهته ده‌رونیه‌کان» وه‌کو دله راوکی وخهمؤكى وخهولی نهکه‌وتن وزوو 
هه‌لچوون وتوره بوون. 

۲ ههدوكردنى مه‌رازه ونه‌مانی‌بهرگری نه‌بوون. 

۳. نه‌خوّشیه کانی دل ودل وه‌ستان وجهلته. 

6 گوشار به‌رزی ونزمی خوێن. 

۵. نەخۆشى شه کره. 

6. نهخؤشيهكانى سینه تەنگى› وه کو ڕەبۆ وسيل وهه کردنی سینگ. 

۷. نخؤشيهكانى گه‌ده: وه‌کو ژانه گه‌ده وقورحه وقزلّن وخراپ هه‌رس كردن 
وره‌وانی وقه‌بزی وپه‌نکریاس وجگهر وزه‌رداو ومایه‌سیری...هتد. 

۸. نه‌خّشیه کانی ه‌ندامی ميز کردن: وه‌کو ههوکردنی میزلدان ومیزگیران 


وبه‌ردی گورچیله ومیز له‌خ زکردنی شه‌وان. 

69. گرفته کانی كۆ ئەندامی زاوزی: وه‌کو هه‌وکردنی پرژستات وبی هێزى جنسی 
ونه‌ز کی پیاوان وسسقی هیّلکه‌دان ورهپ نه‌بوونی نه‌ندامی نیرینه وده‌والی پیاوان. 

۰ ه‌خوشیه کانی ثه‌ندامی عه‌سه‌بی: وهكو بى هیّزی بير وله‌بیر چوونه‌وه ونیمچه 
گیلی وله‌هزش خۆ چوون. وبی عه‌قلی وهه کردنی عه‌سه‌بی پننجهم وئیفلیجی. 

۱ نه‌خزشیه کانی افره‌تان: وه کو سورى مانگانه وبرانی بێتوێژى وخوین به‌ربوونی روحم 
وهه و کردنی ره‌حم وبژنی ره‌حم ومه‌مك بچوکی. 

۲. گرفته کانی چاو: وه‌کو گوشاری چاو ودووربینی ونزيك بینی وخیّلی چاو. 

۳. نه‌خزشیه کانی گویچکه: وه‌کوهاژه هاژو هه‌وکردنی گونچکه‌ی اوه‌راست 
ونه‌بیستن وئیدی. 

¢ ۲ نه‌خوّشیه‌کانی که‌پوو ولوت: وه‌کو ههوکردنی جیوب که دهبیته ژانه سەر 
وازاری درێژخايەن. 

©" نه‌خزشیه کانی پیسته: وەکو زیکه وقونیر وکیسی چەوری وخورشت 


وسوتانهودى پیسته و(ئهكزبما) وده‌رده ڕێوی وبرج هه‌لوه‌رین وروتانه‌وه وهتد. 


ئازارى يشت وثازاری ده‌مار 
وتوندبونی ده‌ماری ژنان 

به راستی ژانی بربره‌ی بشت لههه‌موو نه‌خزشیه کان زیاتر بلاو تره له ناو خه‌لکی که 
له ۸۰ ی خهلك گرفتیان له پشتیان ههیه وهه‌ست به ازاريك دەکەن ههرنا به‌لای 
که‌می له قوناغیکی تهمه‌نیان هه‌نديك له هزؤكارهكانيش ده گه‌ریته‌وه بۆ ماندوو بوون يان 
قورسایی هه‌لگرتن يان پێلاوی نه گونجاو(نه‌سك) له پیکردن) يان قهلدوى له راده‌به‌دهر. 

هو شوینانه‌ی حیجامه‌یان لی ده کریت: ۱ 

(۱) ناو شان که ده کاته بریره‌ی یه که‌می يشت به شی سه‌ری: سووده‌کانی بۆ ازاری 
شان ومل وسربوونی قزل وباسك كەم ده‌کانه‌وه وسوودی هديه بز ئێشى گەدہ ومل 
وده‌ردانی هرمن بۆ کرداری هه‌موو رژیته کانی سه‌ما. 

(۱۱) ناوه‌نده پشت: سوودی كەم کردنهوه‌ی ازاری خوارهوه‌ی يشت 
وماسولکه کانی حهوز. 

(۵۵) بربره‌ی سییه‌می بيشت به‌شی سه‌ری: سوودی كەم کردنەوەی گرژ بوونی 
ماسلکه نیمچه وچه‌ماوه کان وسربوونی ده‌ست وقزل وباسك وووروژینه‌ری هزرمزنی 
سدمایه. 

(۱ ۲-۵ ۵)سه‌روی ران: ازاری هه‌ردوولا كەم ده کاته‌وه ره‌قی جومگه کان ناهیلی. 

(30-69) ده‌که‌ویته سهرهوه‌ی ست: سوودی بۆ سوك کردنی ازاره‌کانی 
خواره‌وه‌ی يشت ونهخؤشى ژنانەو حەوز وژانه يشت هدیه. 

(8-4) ده که‌ویته راست وجهبى بربره‌ی بينجهمى پشت: سوودى زؤره بۆ لابردنی 
ازارهكانى شان ومل وپشت ورهبؤو ودل. 

(۱۳-۱۲) دهكدويّته راست وچه‌بی دووه‌می بربره‌ی يشت به‌شی خواری: سوود 
بدخشه بۆ لابردنی ازاره کانی حه‌وز وپشت ونه‌ززکی وبی هیّزی جنس ومیزلدان. 


4 “= 6 
يشت يشا 


ن وده‌مار ر 


۳۹ 


دق بوونی 


ژنانه 


الام الظهر وعر 


3 


الا 


o۲ 


كمله شاخ حيجامه 


ازاری چۆك ره‌قبوون 

ئەو شویدان‌ی که حیجامه‌یان بۆ ده کرت بۆ كەم کردنه‌وه‌ی ازاری جومگه کانی 
چۆك وئەژنۆ ئەمانەن: 

(۵۳) شوینه که‌ی ده که‌ویته پشته‌وه بەرانبەر چۆك لای راست: سوودی ههیه بو 
كدمكردنهودى ازاری ماسولکه کانی پشته‌وه‌ی رانه وبۆ كەم کردنه‌وه‌ی رهق بوونی 
جومگه‌ی چۆك وبه‌ستیته‌ره کانی يشتهوه. 

)۵٤(‏ ده که‌ویته_پشته‌وه‌ی چزکی جدبه: سوودی بۆ ناله‌باری ماسولکه‌کانی 
بشتهودى ران وجومگه‌ی چۆك وسوودی بۆ ازاری به‌ستینه‌ره کانی يشتهودى ران هديه. 

(۱۲۷) ده که‌ویته سەر ته‌نیشت جومگه‌ی رووی ناوهوه‌ی جؤكى راسته: سوودی 
بو كەم كردنهودى ازاره کانی هه وکردنی به‌ستینه‌ره کانی هو شوینه باشه. 

(۱۲۸) ده که‌ویته سەر جومگه‌ی چ کی جديه لای دهره‌وه: سوودی ههیه بۆ كەم 
کردنه‌وه‌ی ازاره کانی هه و کردنی به‌ستینه‌ره کانی هديه. 

(۱۱) ناوه‌ندی پشت بربره‌ی دووه‌می قتنی: سوودی بز كەم کردنه‌وه‌ی ازاری 
خوارهودى يشت وعه‌سهبه کان وشهكدت وماندوو بوونی جنسی هدیه ئەویش به هؤى 
وورژاندنی کرداری هزرمزنی وبه‌رپرسی له ده‌ردانی کورتیزژنی سروشق. 

(۵۵) بربری سییه‌می يشت به‌شی سه‌ری: سوودی بز كەم كردنهودى گرژ بوونی 
ماسولکه نیمچه چه‌ماوه‌کان وسربوونی ده‌ست وقزل وباسك وووروژینه‌ری هزرمزنی 


سدمايه. 


¬ 


شونة الرکبتین 
أوجاع وخصونة 


۰ ۰ 


` 


هه‌وکردنی جومگه‌کان 

هه وكردنى جومگه کان له نهخؤشيه پر ازاره کانه. ئەگەر كدسيّك توشی بی تەواو 
به ده‌ستیه‌وه دەناڵێنىْ وسه‌د جۆر ههوكردنى جومگه کان هدیه وه کو ههوکردن جومگه 
ورزماتیوید ورزماتیزم. 

هو شوینانه‌ی که‌وا حیجامه‌یان بز ده کریّت له کاتی هه و کردنی دریژخایه‌ن له 
جومگه کاندا: 

(۱) ناوشان که ده که‌ویته سەر بربره‌ی یه که‌می يشت به‌شی سەروو: سوود به‌خشه 
بۆ كەم کردنه‌وه‌ی ازاری شان وسربوونی قزل وباسك وگه‌رو ومل ووروژین‌ری 
هزرمزنیکه بۆ کرداری ده‌ردانی گلاندی سه‌ما. 

(۵۵) بربری سییه‌می بشت به‌شی سه‌ری: سوودی ههیه بز كەم کردنهوه‌ی گرژ 
بوونی ماسلکه نیمچه چه‌ماوه‌کان وسربوونی ده‌ست وقزل وباسك وووروژینه‌ری 
هزرموتئ :مەمابە. 

(7 4 ) سوود به‌خشه بو به‌هیّز کردنی جه‌سته وشه که‌تی جومگه كەم دہ کاتەوہ. 

( ۲۱-۲) شوینه که‌ی ده که‌ویته سەر هه‌ردوو شان: سوود بەخشە بۆ سوك کردنی 
نارەحەتى هه‌ردوو شان وبی هری سوری خوێن وسربوونی چوار پەل ویارمه‌تی كەم 
کردنه‌وه‌ی هه‌لچوون ده‌دات. 

(4 ۲۵-۲) شوینه که‌ی ده که‌ویته سەر دووری (5)سم له بربره‌ی کزتایی پشت: 
سودی ههیه بۆ سوك کردنی ازاری بريره‌ي يشت وهه وکردنی جومگه کانی رؤماتيزم. 

(56) ده که‌ویته ناوه‌وه‌ی باسك: سوود به‌حشه بۆ سوك کردنی ازاری رژماتیزم 
وهه وکردنی خ رکه‌ی ده‌ست. 

(۱۱) ناوه‌ندی بشت بربره‌ی دووه‌می قتنی: چالأکی ده‌داته هزرمزنی رژاندنی 
كۆرسزۆلى سروشق له‌ناو خویندا بز كەم کردنه‌وه‌ی ازار یارمه‌تی دهره. 


پک رہن 


۳ 
چارەسەری ازارى جومگە کان 
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کلم شاخ حیجامه SODAS‏ ەوە ەەا سس ىتساس اق 
شوینه‌کانی حیجامه بؤ هیور کردنەوەک 
ازاره‌کانی مل هم شوێنانەن: 

(۱) ناوشان که ده که‌ویته سەر بربره‌ی یه که‌می يشت به‌شی سه‌روو: سوود به‌خشه 
بۆ كەم کردنه‌وه‌ی ازاری شان ومل وسربوونی قول وباسك و که‌رو وقزر گ ووروژینه‌ری 
هزرمز نیکه بۆ کرداری ده‌ردانی گلاندی سه‌ا. 

(۳-۲) پشته مل ده که‌ویته سەر به‌رزایی هه‌ردوو لا ملی پشته‌وه: سوودی ههیه بو 

0 ۰ ۰ و ی ve‏ ۰ ۳-2 
هێور كردنهودى ههوكردنى هه‌ردوو جومكه وحالهتى سەر نیشه‌و سەر سوران و گه‌روو 
ووشك بوون گرفتی عه‌سه‌بی وچاو ماندوو بوون. 

4-59 4)دهكدويته هه‌ردوو لامل خوار نهرمى كرى: سوودى ههیه بۆ كه 
مکردنه‌وه‌ی ازاری مل و وشك بوونی ازاری شان وحالهتى سەر ئيْشه. 

(۲۲-۲۱) ده که‌ویته خالی سدرهودرى شان له دووری (5)سم له تەنیشت مل: 
سودی ههديه بو هیور کردنه‌وه‌ی ووشك بوونی مل ویارمه‌تی شانی بى هیر وسزری خوێن 
وهێور کردنەوەی عه‌سه‌بی وهه‌لچوون ده‌دات. 

(۱ ۲-4 4) ده که‌ویته خواره‌وه‌ی بنکه‌ی که‌لله سەر له دووری (۲)سم له دەرەوەی 
زنجيردى نه‌ستزی مل: سوود به‌حشه بۆ هیور کردنه‌وه‌ی حالاتى شه که‌تی وخهم ز کی 

۰ - .غ± 1 ۰ ۰ ۰ - 

و هه‌ناسه ته‌نگی و کُرانبوونی سەر وماندوویه‌تی. 

(4 -۵) ده که‌ویته نيوان هه‌ردوو شانی به‌شی سه‌ری: سوود به‌حشه بۆ ته‌نگه نەفەسى 
وازاری شان ومل وقور گ وک زکه. 

(5 ۵) ده که‌ونته بربره‌ی سییه‌می بشت به‌شی سهروو: سوودی بز شان ومل وفشاری 


خوێن ودابه‌زینی فشاری خوین ورهب هديه. 
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ززربه‌ی ززری خه‌لکان به دهم ازاری شان وملیان ده‌نالینن وچاره‌سه‌ریان بو 
ناکرێت› بەلام به حیجامه لدو شوینانه‌ی که بؤى دیاری کراوه ئەم ازاره بەيەك جار لا 
دەبات. ثه گه‌ر چه‌ند جاريك حیجامه دووباره بکاته‌وه: 

(۱) ناو شان که ده کاته بربره‌ی یه که‌می يشت به شی سه‌ری: سووده کانی بو ازاری 
شان ومل وسربوونی قزل وباسك كەم ده‌کاته‌وه وسوودی ههیه بز ئێشى گەدہ ومل 
وده‌ردانی هزرمزن بز کرداری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 

(۵ ۵) ده كدويّته بربره‌ی سییه‌می يشت به‌شی سه‌روو: سوودی بۆ شان ومل وفشاری 
خوین ودابه‌زینی فشاری خوین ورهبؤ هديه. 

(۳-۲) دهکه‌ونته هه‌ردوولای پشته سەر خوار گوی: سوود به‌خشه بۆ كەم 
کردنه‌وه‌ی ازاری سه‌رو مل وفشاری خوێن وئازاری چاوه‌کان. 

(48-4۳)_ده‌که‌ویته_ه‌ردوو لامل خوار نەرمى گوئ: سوودی ههیه بز 
کەمکردنەوەی ازاری مل و وشك بوونی ازاری شان وحاله‌تی سەر ئێشه. 

(۲۲-۲۱) ده که‌ویته خالی سهره‌وه‌ری شان له دووری (8)سم له ته‌نيشت مل: 
سوودی ههیه بز كەم کردنه‌وه‌ی ازاری شان ومل وبی هيزى مه‌چه‌ك. 

(۵۸-۵۱۷) ده که‌ویته سەر ناوهراستی شان له رووی ده‌ری: سوود به‌خشه بۆ كەم 


کردنه‌وه‌ی ازاری شان ومل وقورگ ورەبۉ. 


چاره‌سه‌ری ازاری شان 


ئازارى پیٔیہکان 

نهو شوینانه‌ی که‌وا حیجامه‌یان لی ده‌کریّت بو هێور کردنه‌وه‌ی ثازاری پییه‌کان: 

(۱۲۰) ده‌که‌ویته دووری (۳)سم له خواره‌وه‌ی گوزینگ له رووی ناوهوه: سوود به‌خشه 
بو هیور کردنه‌وه‌ی اوسانی پی و ازاری ران وروماتیزم له جومگه‌کانی پی. 

(۱۳۱) ده‌که‌ویْته سەر پشته پی: سوود به‌خشه بو كدم کردنه‌وه‌ی ثاوسانی پئ وژانی ران 
ورؤماتيزم وجومگه‌کانی پی ونازاری خواره‌وه‌ی پشت. 

(۳۲) ده‌که‌ویته فولایی سەر پشتی پاژنه‌ی پئ له رووی پشته‌وه: سوود به‌خشه بو 
هیورکردنه‌وه‌ی ثازاری پاشپانی وئازاری پئ به گشتی. 

(۱۳۳) سوود به‌خشه بو هیور کردنه‌وه‌ی ثازاری ناوسانی پئ وبه‌هیْز کردنی جومگه‌ی 
پاژنه. 

(۱) شوین ناوه‌ندی پشت: سوود به‌خشه بو ده‌ردانی هورمونی کورتیزون که بۆم كەم 


كردنهودى ثازار سوود به‌خشه. 
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چارەسەرى ازاری 


شەکان 
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نه‌خوّشیه‌کانی دل وهه‌ناو 

دل: ماسولکه‌یه کی بدهيّره به به‌رده‌وام وبیٗ راوه‌ستان له كاردايه, لەيەك خولەك دا 
نزیکه‌ی حافتا جار لى ده‌دات. جا ئەمرۆ به‌راستی لدم رؤزكاره سه‌خته‌دا نه‌خزشیه کانی دل 
زۆر بلآو بووه وه‌کو اماره‌کان دەڵێن نزیکەی: ۵ ۲/ خهلك به نه‌خزشیه کانی دل سەر 
ده‌نینه‌وه. 

هو شوینانه‌ی که حیجامه‌یان لی ده کریّت بۆ هیّو رکردنه‌وه‌ی نه‌خوشیه کانی دل 

(۱) نیو شان: ده که‌ویته سەر بربره‌ی یه که‌می بشت به‌شی سەرو: سوود به‌خشه بۆ 
ده‌ردانی هزرمزنی چالاك که‌ری غووده‌ی سه‌ما. 

(۵ ۵) ده که‌ویته سەر بربره‌ی سییه‌می يشت به‌شی سهرو: سوود به‌خشه بز ده‌ردانی 
غووده‌ی چالا کی سه‌ما. 

(۱۹) ده که‌ویته ناوه‌راستی شهبكدى یٔسکی شانی چەپه: سوود به‌خشه بز هیور 
کردنه‌وه‌ی هه و کردنی ماسولکه‌ی دل وههوكردن وسووتانهودى گەدە. 

(۱۱۹) ده که‌ویته سه‌رووی مه‌مکی چەپە: سوود بەخشە بۆ ماسولکه‌ی دل 
وههوكردنى ماسولکه‌کانی دل 

(47) ده که‌ویته لای سەرەوەی شه‌پکه‌ی ئێسکی شانی جهبه: سوودى هديه بز 
هه و کردنی ماسولکه کانی دل وگرژ بوونی ماسولکه نیمچه خواره کان. 

(۱۳۶) راسته‌وخز ده‌که‌ویته خوارهوه‌ی مه‌مکی جديه: سرودی هديه بز 
هیور کردنه‌وه‌ی لیّدانی دل ردله خورپی). 

(۱۲۰) ده‌که‌ویته نيوان هه‌ردوو مه‌مك له قولی قەفەسەی سنگ: هؤرمؤنى 


سەعتەرى رك دەخات وکرداری نه‌ندامی به‌ر گری چالآك ده کات. 
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چاره‌سه‌ری نەخوشیه کانی دل 
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امود شه اموه و وو وكا E‏ ەە E OE‏ ەەا ىتە دە کہ لہ شاخ حیجامه 


ژانی گہدہ وسوتانەوەک گہدہ 


هؤكارهكانى ژانی گه‌ده زؤرن لەوانەش خراب ھەرس کردن» به‌هزی خواردنی قورس 
وچەور که بەگرانی هدرس ده کرین؛ یاخواردن زؤرى وجرا وجزر له يەك ژەمدا وه کو 
شيرينهمهنى وسوتری وترشى وهتد. بهتايبهتى لەشەوان وپێش نوستن وتەمبەلی و وه‌رزش 
نەکردن بو بەھیز كردنى ماسولکەکانی گه‌ده. هه‌روه‌ها زؤر بەکار هیتانی داو ده‌رمان 
بەتایبەتى وەکو ئەسپرین وكورتيزؤن وزوو چارەسەر نه‌کردنی گەدہ وبارتزى نه‌کردن 
وخراپ به کار هینانی چاره‌سهر. 
ه‌وانه‌ی توشى برينى گه‌ده دەبن پیویسته لهم شتانه يارترى بكدن: 
۱- چاو قاوه ومدى نه‌خواردنه‌وه. 
۲- درور که‌وتنه له خدل وله‌موندزی وته‌ماته. 
۳- دوور که‌وتنه‌وه له مره‌بایی ترش وبیبه‌ر وخهیار. 
4 - نه‌خواردنی ده‌رمانی ه‌سپرین وكؤرتيزؤن وده‌رمانی رژماتیزم. 
نهو شويّنانهدى که حيجامدى لى ده کری بۆ هيور کردنه‌وه‌ی ژانه گە‌دہ وسووتانه‌وه‌ی 
دهرکی گەدە وبریی گەدە: 
(۱) سود به‌خشه بز ده‌ردانی هزرمزنی جالأكى گلاندی رسه‌ما). 
(۸-۷) ده‌که‌ونه خوارهوه‌ی يشت به‌رانب‌ر په‌راسوی کزتایی: سوودی ههیه بو 
هیور کردنه‌وه‌ی نارەحەتى وهه‌رس نه‌کردن وژانه گه‌ده. 
(۱۲۱) ده که‌ویّته سەر په‌رده‌ی ناو ينجك: سوود به‌عشه بو هیور کردنه‌وه‌ی ازاری 
گەدە و گرژبوونی زگ وهه‌رس نه‌کردن وسووتانه‌وه‌ی گه‌ده: 
(۱۶۰) ده که‌ویته خوار ناوك به (٥)سم:‏ سوود بەخشە بو هیور کردنه‌وه‌ی ژانی 
زگ وازاری خوارهودى بشت وباوو وبژ (غازات) وخراپ هه‌رس كردن ونه‌خواردن. 
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به‌رزی فشاری خويّن 

هم نهدخؤشيه لەھەر مه‌ترسیدارترین نه‌خوشیه کانی هم سه‌رده‌مه‌یه. به زژری توشی 
ته‌مه‌ندار ده‌بی وكە مز له مندالآندا هدیه. حیجامه كردن رژلی زژری ههديه له كەم 
کردنەوەی گوشاری خوێن وزژر نه‌خزش هه‌بووه به یه کجاری به حیجامه چاك بزته‌وه. 

هو شویتان‌ی که حیجامه‌ی لئ دەکرێت بز گوشاری خوین: 

(۱) چالاك کار وده‌رده‌ری هۆرمۆنى غووده‌ی سه‌مایه. 

(۳-۲) پشته سەر هه‌ردوو لای به‌شی خواری پشت گوی: سوودی ههیه بز 
هه وکردنی ماسولکه وسهر ئێشه وسه‌ر سوران وما ردق بوون وماندووی چاو. 

(۵۵) ده که‌وشه سەر بربره‌ی سییه‌می بشت وبه‌شی سەرو: سوود به‌خشه بۆ هیور 
كردنهودى گرژ بوونی ماسولکه نیمچه خوارهكان وسربوونی قۆل وباسك. 

(۱۱) ناوه‌نده پشت: فەقەرەی قوتنى دووهم: سوود بدخشه بۆ هيور کردنه‌وه‌ی 
ازاری خواره‌وه‌ی يشت ونارهحدتى ماسولکه کانی حه‌وز وازاری عه‌سه‌بی پشت. 

(۶۸) ده که‌ویته سەر شانی لای راسته لای بربره‌ی پشت: سوود به‌خشه بو هیور 
کردنەوەی هدو کردنی جگەر وزراوو وده‌ردانی هوسؤلين وهه‌روه‌ها گوشاری خوین 
كەم ده کاته‌وه. 

(8-7) ده که‌ویته خواره‌وه‌ی يشت له دووری (8)سم له بره‌بره‌ی پشت: سوود 
بدخشه بۆ حالهتى هێور کردنه‌وه‌ی خراپ هه‌رس كردن وژانه زگ. 

(0-9 1) له پشته‌وه به‌رانب‌ر هه‌ردوو گورچیله کان: سوود به‌عشه بۆ هێور کردنه‌وه‌ی 
ژانه گورچیله (كليه) وجالأكى گورچیله زياد ده کات. 

(۳۲) ده که‌ویچته ته‌وقی سه‌ر: سوود به‌خشه بۆ چاره‌سه‌ری پاله‌په‌ستزی خوین 
وبه‌هیز کردنی ميشك وهیّور كردنهودى نرہ ژانه سهر. 
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به‌رزی ریْژه‌ک شه‌کره له خويّن (سوکەرک) 

بێگومان خه‌لکیکی زۆر لەم سه‌رده‌مه‌به ده‌ست نه‌خزشی سوكدرى دہنالیٹن به‌هزی 
زياد بوونی ریژه‌ی شه‌کره. پارهیه کی ززریش بۆ چاره‌سه‌ری وداو وده‌رمان خهرج 
ده که‌ن. 

هؤكارهكانى تووش بوونی ووه‌رزش نه‌کردن وبایەخ به خوراکی ته‌ندروست نەدان 
وزۆر خواردنی چه‌وراتی وژهم لەسەر ژهم كه دهبيته هزی قدلهو بوون وهه‌روه‌ها ه زکاری 
(بۆ ماوه‌یی) وشیوازی بژێوی رژژانه رتوش بوون) رژلیان ههیه وئەمەش ئەو شويّنانهيه 
که حیجامه‌یان لى ده کرنت. 

(۱) نێوشان. ده که‌ویته سەر بریره‌ی کزتایی مل ویه کهم بربره‌ی پشت. 

(6) ده که‌ویته سەر شه‌پکی شان ونزيك بربره‌ی يشت لای راست: سوود بەخشە بو 
هیور كردنهودى هه‌و کردنی جگهر وزراو ورژاندنی (ئەنسۆلین) له خویندا وپاله‌په‌ستزی 
خوێن كەم ده کاته‌وه. 

(۲۳-۲۲) ده که‌ویته تەنیشت هه‌ردوو لا يشت ونزيك بربره‌ی حەوتەم: سوود 
به‌خشه بۆ چالاك کردنی رڑتنی لوی په‌نکریاس لەسەر ده‌ردانی ئەنسؤلین. 

)4٩(‏ ده که‌ویته سەر بربره‌ی پیتجه‌می بشت له نيوان شان: سوودی بو بههيركردنى 
به ركرى (مدناعه) ی جه‌سته هديه. 

(۱۲۰) سوود به‌حشه بۆ تە رکیز بەھیز كردن وچاره‌سه‌ری نه‌خه‌وتن وخدمزؤكى ودله 
راوکی وخوێن تیزانی سينه ده‌کات. 

٤(‏ ۵-۲ ۲) ده که‌ویته خواره‌وه‌ی يشت له دوورى بربره‌ی (ق ۱۱) له هدردوو لا: 
سوودی کرداری په‌نکریاس چالآك ده‌کات وازاری گورچیله وپشت نیشه هیور 
ده کاته‌وه. 


(۱۰-۳) ده که‌ویته يشتهودى بەرانبەر گورچیله: سوودی: ژانه گورچیله هیور 


ده کاتەوہ وجالأكى ده کات بز جیبه‌جی کردنی هر کی گورچیله. 

(۱ ۱۳۲ ده که‌ویته ناوەراستی بربره‌ی دووه‌می سینگ به‌شی خواری: سوود بەخشە 
بۆ زياد کردنی بدرگری لەش. 

(۱۳) ددكدويّته به‌شی يتشهودى خوار ناوك: سوود بەخشە بو ازارى ريخؤله 


وقه‌بزی وچالاك کردنی رژینی پەنکریاس. 
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چاره‌سه‌ری بهرزبوونهودى ریژه‌ی شەكرە (س وکه‌ری) 


كمله شاخ حیجامه 


قه‌بزی به هؤى كەم جوله کردنی قزلون وسست روو ده‌دات هویش بههؤى نه‌کردنی 
وەرزش وجوله ههرودها توش بوونی ماسولکه‌کانی قزلزن وگرژ بوونیان يان خاو 
بوونه‌وه که‌وا ده‌کات قۆلۆن وه‌کو پێويست کار نه‌کات. بەمەش هه‌نديك جار وا ړوو 
ده‌دات کهوا کزلزن بگیری وبیته هز کاری قه‌بزی. 

چاره‌سه‌ری ور‌زش كردن بدشيّوهيهكى ڕێك وپێك› وخواردن به ڕێك وبيكى وبايەخ 
دان به جره کانی میّوہ وسه‌ورزه‌ی تازه وخۆراكى جاك وتهندروست. 

هو شوینانه‌ی که حیجامه‌یان لی ده کریّت بۆ چارهسه‌ری قه‌بزی: 

(۱۱) ده که‌ویته بەشی خوارهوه‌ی بربره‌ی دووه‌می قتنی پشت: سوود به‌خشه بۆ هیور 
كردهنهودى ازاری خوارهدودى يشت وده‌ماری مت وگرژێتی حهوز وقه‌بزی. 

(۱۳-۱۲) ده که‌ویته راست وچه‌پی دووه‌می بربره‌ی يشت به‌شی خواری: سوودی 
هديه بز هیور كردنهودى ازاری خوارهودى بشت وازاری ده‌ماری مت وحاله‌تی بى 
هێزى (سیکسی). 

٩(‏ 9-7 3) ده که‌ویته سه‌رووی رانه‌کان له ههردوولا. 

(۱۶۰) ده که‌ویته خوارهوه‌ی ناوك له زگ به (۵) سم: سوودی ههیه بو چارسه‌ری 
ژانه زگ ربه‌هزی ریخوله کان) وماسولکه کانی زگ به‌هیْز ده کات. 
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چارسه‌ری فەبزی 


علاج حالات الإمساك 


کهله شاخ حیجامه 


هه‌ناسه سواریی (رهبو) 

ڕەبۆ: تەنگە نه‌فه‌سی تووشی ئه‌ندامی هه‌ناسه‌ی دهبیّت و که‌سه که هه‌ست به هه‌ناسه ته‌نگی 
دهکات. وێرای کزکه‌ی درێژ خایه‌ن لەگەل به‌لغه‌ميك به تایبه‌تی لەكەش وهه‌وای تەپ 
وتززاوی, ئەویش به هؤى ته‌سك بوونهودى بزریه کانی ھەناسە. بەوەش ههناسهدان و وه رگرتنی 
به زە ھەت ده‌بی وززر جاریش دهبيّته هۆی خنکان و مردنی نهخؤشهكه. 

بیگومان گرژ بوونی سززداری وگرفتی هزرمزنی په‌یوه‌ندی به زياد بوونى نزره لیّدانی 
ره‌بز ههيه. وحیجامه‌ش یارمه‌تی هیّور كردنهودى نزره‌ی ره‌بزی ههیه وئەویش به‌هزی 
خاو کردنه‌وه‌ی ماسولکه‌کانی په‌یوه‌ست به هه‌ناسه وهه‌روه‌ها چالاك کردنی رژینی 
(سه‌عته‌ریه) رؤلى ههیه له هيّمن كردنهودى حاله‌ته که. 

هو شويّنانهدى که حیجامه‌یان بو ڕەبۆ لى ده کریت: 

(۱) ده که‌ویته کزتایی بربره‌ی مل بەشی خوارک. 

(5-4) ده که‌ویته ههردوو لا شان ونزيك بربره‌ی سییه‌می پشت: سوود به‌خشه بو 
چاره‌سه‌ری رهبز وک زکه وپژمین وگرژ بوونی شان ومل. 

(۱۱۸-۱۱۷) ده که‌ویته هه‌ردوو لا سەر سینگ وله‌سهره‌وه‌ی مه‌مك: سوودی هديه 
بو چاره‌سه‌ری خوێن تیزانی سینه وره‌بو وهه‌ناسه تەنگی ژرارایی. 

50 6-13 13) ده که‌ویته نيوان هه‌ردوو مه‌مك له‌هه‌ردوولا: سوود به‌عشه بو چارەسەر 
کردنی سیه کان و گرژ بوونی ماسولکه کانی سینگ وڕەبۆ. 

(۰ ۱۲) ده که‌ویته ناوه‌راستی قەفەسی سینگ: سوودی ههیه بۆ الوى (سەعتەریه) و 
وروژاندنی وب‌رگری لاشه‌ی مروة بەھیز ده کات. 

(۵ ۵) ده که‌ویته سەر بربره‌ی يشت به‌شی سه‌رووی ناو شان: سوود به‌عشه بۆ ازاری 


ناو شان ورهبؤ وفشاری خوین. 


چا 
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رسه‌ری نه‌خوشی رهبو (هه‌ناسه سواری) 


كمله شاخ حیجامه 


ژانه سہرک اسایی 

مرۆڈ له ئەنجامى چه‌ندان هؤكار توشی ژانه سه‌ری اسایی ده‌بی جا يان به ھڑی 
گوشاری به‌رزی خوێن يان دلهراوكى وخهم وئەنفلۆنزا يان گرفتی هه‌رس كردن 
وسوتانەرەی جیوب وچاو ماندوو بوود. 

به ززریش به‌هزی كام بوونهودى نز کسجینه له خانه کانی مێشك ده‌بیته ه زکاری گرژ 
بوونی ماسولکه کانی شان ومل وسەر بەمەش دهبیته هؤكارى وێك هاتنهودى ده‌زو له 
خوینه کانی ناو سەر وکەم بوونه‌وه‌ی نز کسجین له ناو سه‌ردا. لەوانەش ژانه سەر به‌هوی 
کزسپیکی سوزداری يان رؤحى رووبدات. جا بز چاره‌سه‌ری ژانه سەر به‌هزی حیجامه 
پتویسته چاره‌سه‌ری گرژ بوونى شان ومل بكرت ووټرای شوینه کان هێور کردنهوه‌ی 
حالهتى دله‌راوکی وخدم. 

ئەو شوینان‌ی كه حيجامديان بۆ ده کری: 

(۵۵) یەکەم بریره‌ی پشت به‌شی سه‌روو: سوود به‌خشه بۆ هيور کردنه‌وه‌ی 
گرژبوونه کانی ماسولکه نیمچه چه‌ماوه کان. 

(۳-۲) ههردوو لا پشته سهر: سوود به‌خشه بز هيوركردنهودى ههو کردنی 
ماسولکه‌یی وحالهتى ژانه سەر وسه‌رسوران ومل وشکی وازاری چاو ماندوو بوون. 

(۲۱-۲۰) هه‌ردوو لا سەر شان (8)سم له دووری مل: سوودی ههیه بز هیور 
كردنهودى ژانه سەر ومل ردق بوون وگرژ بوونی شان. 

(58-57) هدردوو لا شان له دووری (۲)سم له خواره‌وه‌ی سەر شان: سوود 
بدخشه بز گرژ بوونى ماسولكهبى ومل رهق بوون وازاری شان وژانه سهر. 

(38-37) ده که‌ونته سەر گویچکهکان به به‌رزی (۲)سم لدلاى راست وجهبى 
سەر: سوودی ههیه بۆ کزی بیستن وچاککردنی بير وهزش وچاره‌سه‌ری (شقیقه) وسهر 
نیّشانی كشت وزرینگانه‌وه‌ی گوئ وشەلەل و شهيره. 


جار سه‌ری ژانه‌سه‌ری ناسایی 


کہلہ شاخ حیجامہ 


ژانی لاسەر (شه‌قیقه) 

شه‌قیقه: بریتیه له ژانه سه‌ریکی ده‌وری توشی جزره‌ها كەس دهبی له هه‌موو 
ته‌مه‌نیکدا هم ژانه سه‌ره له‌ناکاو ددست پئ ده‌کات وبه‌بی پنشه کی وهیج گادارییه‌ك 
له‌وانه‌شه هه‌ندێك جار رشانه‌وه دل تیکچوونی له‌گه‌لدا بێت. 

شدقيقه له شیّوەی ژانه سه‌ری پرته کار له لا سەر ده‌ست پئ ده کات وهیّدی هیّدی 
زياد ده کات هه‌تا له ماوه‌ی سه‌عاتيك که‌ميك زیاتر بکاته ه‌وپه‌ری ژان. که‌سی توش بوو 
پیویسته لهو شتانه دوور که‌ویته‌وه که ژانه که زیاتر ده که‌ن. ههروه‌ها نابی شله‌مه‌نیه کانی 
هۆشيار که‌ره‌وه وه کو (چایه‌و قاوه واوی گازی) له‌پتویست زیارت بخواته‌وه. 

چاره‌سه‌ری سروشق پیویسته بۆ شەقيقە که که‌مامه‌ی ساردی به‌فر به‌کار بهينى له 
ژووریکی نیمچه رووناك دابییشیء وحهبى (نه‌سپرین) بخوات. 

هو شوینان‌ی که بو شدقيقه حیجامه‌یان لى ده کرنت: 

(۳-۲) ههردوو لا پشته‌وه‌ی سەر: سوود به‌خشه بز هیّورکردنه‌وه‌ی هه و کردنی 
ماسولکه‌یی وحاله‌تی ژانه سەر وسه‌رسوران ومل ردق بوون. 

(36) ده که‌ویته ناوه‌راستی پشتی سەر له‌سه‌روی چالی ناوه‌ندی پشته سەر به‌به‌رزی 
(۳)سم: سوود به‌خشه بو نه‌نوستن وسەر سوران وژانه سه‌ری درێژ خایه‌ن وکهم وکوری 
(زيهنى) بر وهزش. 

٤(‏ ۱۰۵-۱۰) ده که‌ویته هه‌ردوولا ته‌نیشتی سەر به‌شی پیشه‌وه تەنیشت چاو: سوود 
بەخشە بو ازاری چاوو رشه‌قیقه) وتە رکیز به‌هێز ده کات. 
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چاره‌سه‌ری ژانی لاسەر (شه 
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ژانه سەر به‌هوّی گوشاری خویّن 


بیگومان گوشار بهرزبوونهودى خوین دهبيته هؤى ژانه سەر وله سهره‌تایی بەیانی به 
توندی ده‌ست پى ده کات به تێپەرش بوونی کات به‌ره‌به‌ره كەم دهبیته‌وه. به‌رز بوونه‌وه‌ی 
پاله پەستۆ دەبێتە هزی گرژ بوونه‌وه‌ی خوینبه‌ره کانی سەر هویش دهبیته هزی سەر ئێشە. 

چاره‌سه‌ره که‌شی به‌وه ده‌بی که‌وا گوشاری خوینه که چاره‌سه‌ر بکری ئەویش 
به‌سروشتی (زؤر نه‌خواردنه‌وه‌ی مادده اگادار كدرهوهكان ونوستن به شیوه‌یه کی ته‌واو 
گورینی شیوازی ژیان) نه گه‌ر ه‌مان‌ش به که‌لکی نه‌هات ده‌بی ده‌رمانی پاله‌په‌ستزی كەم 
کردنه‌وه‌ی فشاری خوین به کار بهێنى. 

بدلآم حیجامه بز کردنی باشزین چاره‌سه‌ره بز راگرتن وبه‌سروشتی كردنهودى پاله 
په‌ستزی خوین. 

دو شوینان‌ی که حیجامه‌یان بۆ ده کرت بۆ چاره‌سه‌ری ژانه سدره که به هی 
گوشاری خوێن تووش ده‌بی ئەمانەن: 

(۳۲) ته‌وقی سەر (ناوه‌نده سهر): سوود به‌خشه بۆ ته‌رکیزی مێشك وبر وهزش 
وجالآك کردنی حاله‌تی سەر سوران وژانه سهر. 

)٣٦(‏ سیگشه‌ی ياشه سەر: سوود به‌حشه بز هيور کردنه‌وه‌ی حالهتى ژانه سەر 
وسەر سوران وخه‌وزران وبى خه‌وی وكام تەرکیز كردن. 

(۲-۲) هه‌ردوو لا پشته مل: سوود به‌خشه بز هيور كردنهودى ژانه سەر ومل 
رەقبوون وگرفتی ماسولکه‌یی. 


(۱۱) سهرهوه‌ی مت که ده‌کاته سەر بربره‌ی دووهم له خوارهوه‌ی پشت: سوود 


کدلم شاخ حیجامه و ° ° £ غغغغ غغ ڭڭ ەغغتتتناى ڭلخ ‏ ` ° ° ده ا 0 
به خشه بز ده‌ردانی الؤى بەر برس له رژاندنی کزرتیزژنی سروشى له‌ناو خویندا 
که ه‌ویش یارمه‌تی ده‌ره بو هیّور کردنه‌وه‌ی ازاره‌کان. 
(۱۰۱) سهرهوه‌ی نیوچه‌وان: سوود بەخشە بز هیور کردنه‌وه‌ی ژانه سەر وارامی 


جه‌سته‌یی وهه‌لچوون. 


چاره‌سه‌ری ژانه سەر به‌هزی به‌رز بوونه‌وه‌ی په‌ستانی خوین 


نیوه ثیفلیجی (الشلل التصفی) 
پیغه‌مبهر دەفەرمووێت (داء الانبیاء الفالج واللقوه» واته: ده‌ردی پیغه‌مبه‌ران 


يفليجى ودەم خوار بوونه. 

سروشت هم حالهته كاتێك لای راستی ده‌ماغ تووشی دهبی» يفليجى لای جديه 
رووده‌دات. کانیکیش له‌لای چه‌پی ده‌ما غ رووده‌دات تیفلیجیه که له‌لای راست ده‌بی. 

ه زکاره که‌ی ده گه‌ریته‌وه بز روودانی خوێن به‌ربوون له مۆخ يان به هؤى به‌رز 
بوونه‌وه گوشاری خوین يان به هؤى توش بوونی ته‌نگ وچهله‌مه‌ی ثه‌ندامی هه‌ناسه‌دان. 

بێگومان که‌سی یفلیج پتویستی به چه‌ندان دانیشتنی جارهسهرى سروشتی ههیه له شیلان 
وراهینانی بەهێز کردنی ماسولکه کان؛ هه‌روه‌ها حیجامه بز كردن رژلیکی گه‌وره‌ی هديه بز 
سوك كردن وبه‌سروشتی كردنهودى نیشانه کانی جهلته‌ی ده‌ماغی وزوو چاك بوونه‌وه. 

ئەمەش ئدو شوینانه‌یه كه حیجامه‌ی بو ده کرت بۆ چاره‌سه‌ری جهلته‌ی ده‌ما غ: 

(۱) نیو شان. ده که‌ویته سەر بربره‌ی حهفته‌می پشت: سوود به‌خشه بؤ ده‌ردانی 
هؤرمؤنى وچالاك کردنی کرداری هه‌موو رژینه سه‌مائه کان. 

(۳-۲) يشته مل: سوود بەخشە بو هیور كردنهوه فشاری ژانه سەر كه دهبیته 
هؤكارى نه‌نوستن وگێژ بوون وخهمؤكى. 

(۱۱) مت که ده که‌ویته سەر بربره‌ی دووەمی قوتنی: سوود به‌خشه بۆ كەم 
كردنهودى يشت ئێشهو ده‌ردانی رژینی کورتیزژن که ده‌بینته مایه‌ی كەم کردنه‌وه‌ی 
ازار. 

(۱۳-۱۲) هه‌ردوولا ته‌نیشت بربره‌ی قوتنی دووهم له رووی ژێرەوەی پشت: سوود 
بەخشە بز کپ كردنهودى بشت ئێشان وژانه عه‌سه‌بی مت وشه که‌تی جنسی (سیکسی). 


(۳۲) ته‌وقه سەر: سوود بەخشە بۆ بير وهزر به‌هیز كردن و وورده کاری زەین وهیمن 
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جاردسهرى لایه‌کی جدسته 
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)۳٦(‏ سیگزشەی سەر سهردودى چالی 
انه سەر وگیڑ بوون وبیٗ خه‌وی وكام تەرکیزی. 
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سهر: سوود بەخشە بۆ سووك كردنى حاله 


تي 


سووك کردنی فشاری 


ژانه سەر وزدين رن کردنه‌وه. 


(ء ۳۵-۳) هه‌ردوولا سەر به‌به‌رزی (۳)سم له‌سه‌رووی_ گوئ: سوود به‌خشه بو 


سے 


کردنه‌وه‌ی فشاری ژانه سەر وروژ بردن (ضرية الث 


. 


كمله شاخ حیجامه 


دەم خوار بوون 
ثیفلیج بوونی عه‌سه‌بی حہفتەم 

تیفلیجی (بيل) بریتیه له خوار وگیربوونی دەم وجاو که ئەمەش به‌راستی سەیر 
وسه‌مه‌ره نيه وبه‌هزی هه وکردنی گویچکه‌ی ناو‌راست روو ده‌دات يان به هۆی سارد 
وگه‌رمیه کی بەھیز رووده‌دات. حیجامه رڑلی سهره‌کی ههیه بز هێور کردنهوه‌ی هم 
نه‌خز شیه . 

هو شوینانه‌ی که حیجامه‌یان بو هم نه‌خزشیه لى ده کریّت: 

(۱) ده که‌ونته_کزتایی بربره‌ی مل وسهره‌تایی بربره‌ی يشت له به‌شی سەرەرەی 
پشت: سوودی ههیه بۆ ده‌ردانی هزرمزن وجالآك کردنی رژینی سه‌ما وچاره‌سه‌ری 
هه و کردنی عه‌سه‌بی حەفتەم. 

(۱۱۰) خوارەوەی هه‌ردوو گوی: سوودی ههیه بو سوك كردن وهه‌وکردنی 
عه‌سه‌بی حەفتەمی دهم وچاو وعه‌سه‌بی پینجهم. 

(£ ۱۱) بنەوەی چەناگە: سوودی ههیه بو ددان ئێشان وچه‌ناگه‌و تیفلیج بوونی 
عدسهبى حەفتەم. 

(۱۰۹-۱۰۸) به‌گویره‌ی پتویسته شوینی تووش بووه که يان نزيك کونی لوت: 
سوودی ههیه بز هێور کردنه‌وه‌ی ازاری (جیوب) وخوین تیّزان وئیفلیج بوونی دهم 
وجاو دهم خوار بوود). 

(۱۱۱) خوارهوه‌ی چاو: سوود به‌خشه بۆ چاره‌سه‌ری ههو کردنی عه‌سه‌بی رووخسار 
ردهم وچار). 

(۱۱۲) خوارهوه‌ی روومهت «گزنا):سوود به‌عشه بۆ چارەسەر کردنی هه‌وکردنی 
عه‌سه‌بی حهفته‌می رووخسار وژانی ددان وخوین تێزان وجاره‌سه‌ری (جیوب). 


(۱۱۳) ته‌نیشت که‌پوو (لوت): سوودی ههیه بۆ چارسه‌ری ههو کردنی عه‌سه‌بی 


حدفتدم. 

(۳۸-۳۷) ده که‌ویته سەر گویچکهکان به به‌رزی (۲)سم لدلاى راست وجهبى 
سهر: سوودی ههیه بز کزی بیستن وچاککردنی بير وهزش وچاره‌سه‌ری (شقیقه) وسهر 
تیشی گشتی وزرینگانهوه‌ی گوئ وشەلەل هه وكردنى عه‌سه‌بی حدفتهم. 


چارسه‌ری هه‌وگردنی عه‌سه‌یی حهفتهم 
هلك 


` 1 +` عحح 0 کر 


ى & 


نهمخوؤشى جیوب (الجيوب الانفية) 


هم حاله‌ته به شیوه‌یه کی سروشتی بەھرّی باداری ده‌اوسی» بەلام له هه‌نديك كەس 
به‌هو ی ه‌نفلونزا يان سه‌رما بوون نەخۆش هه‌ست به نيشيكى زور له‌سه‌ری ده کات جا 
حیجامه بو کردنی یارمه‌تی ده‌دات بۆ به‌تال کردنی وراکیّشانی هو شلهیه‌ی که له 
جیوبه که دايه. بهبى نەشتەر گه‌ری بۆ کردن. به كردهودش سەلاوہ که حیجامه 
سه رکه‌وتییکی باشی به دەست هياوه بۆ چاره‌سه‌ری جيوب بهبی بەجی هیشتنی اسه‌واری 
برين له دهم وجاوى نه‌خوشه که. 

هو شويّناندى کەوا حيجامديان لى دهكريّت بز جارهسهرى (جيوب): 

41-؟4) له دوورى (۲)سم لدخوارهودى مل. 

(۳۲) ته‌وقه سەر: سوود بەخشە بز بههيركردنى تەرکیز وزیره‌کی وچاره‌سه‌ری ژانه 
سەر وخوێن تیزان وجیوب. 

(۱۰۹-۱۰۸) ده که‌ویته لای هه‌ردوولا كونه که‌پوو: سوودی ههديه بۆ هیور 
کردنه‌وه‌ی ازاری جیوب وخوێن› تێزان وئیفلیجی عه‌سه‌بی حهفتهه. 

(۱۱۲) خوارهوه‌ی روومەت: سوود به‌خشه بۆ چاره‌سه‌ری ھەلامەت وخوین تیزان 
و که‌پوو ددان یشان وچاوتيك چوود. 

(۱۰۱) ناوه‌راستی نیوچه‌وان: سوود به‌عشه بز هیور کردنه‌وه‌ی حالّه‌تی ژانه سەر 
وجیوب وهه‌لچوون. 

(35-34) سەرەوەی هەردوو گوی بهبهرزى (٤)سم:‏ سوود به‌خشه بز چاره‌سه‌ری 


فشاری ژانه سەر وخوین تیرانی سەر زهیّزی تە رکیز زياد ده کات. 


چاره‌سه‌ری جیوب (الجیوب الانفیة) ` 


لوت پژان- خوێن له کہ پو به‌ربوون 

خوین له كهبو هاتن به‌هزی نه‌زیف بوونی موولووله خوێن روودەدەن› جا به‌هزی 
ده‌ست تى وه‌ردانی لوت يان زه‌بر پئ که‌وتن يان وشکی ناو که‌پو يانيش گرژ بوون. 

جا ئەگەر هم حالهته زور لەسەر يەك رووی دا ره‌نگه ببێته هؤكارى توش بوون به 
فشاری خوێن› یانیش توش بوون به سهره‌تانی خوین يان ره‌قبوونی خوین به‌ره کان يان 
توش بوون بەکەم خوينى. 

بزیه پتویسته نه‌خزش زوو چارەسەر بکری لهو چارەسەريانەش حیجامه چارەسەرێكى 
جاكه بز راگرتی بەتەواوی خويّن پژان. بەلام ئەگەر موولوله خویتیکی پچرا بوو دهبئ لای 
دکتزر داخ بکری واته رکه‌وی بکری). ههروه‌ها به کار هیتانی (زەيتى ره‌شکه) به‌یانی 
وئێواران دوو دلۆپ له لوتى بکات چاره‌سه‌ریکی چاکه (به ه‌زموون سهلاوه). 

شوینه کانی حبجامه بز كردن بز چاره‌سه‌ری خوین له که‌پوو هاتن: 

(۱) نیو شان: ده که‌ویته سەر بربره‌ی به که‌می يشت به‌شی سهرو: سوود به‌خشه بو ده‌ردانی 
هزرمزنی جالآك که‌ری غووده‌ی سما ولوت پژان. 

(۵ ۵) ده که‌ویته سەر بربره‌ی سییه‌می يشت به‌شی سهرو: سوود به‌خشه بز ده‌ردانی 
غووده‌ی چالاکی سه‌ما وخوێن لوت راده گری. 

(36) ده که‌ویته ناوه‌راستی بشتى سەر له سه‌رووی چالی ناوه‌ندی پشته مل به (۳)سم 
له سه‌روی چالی ناوه‌ندی: سوودی ههیه بو ازاری پشته سەر وفشاری خوین وکزی 
بیستن وبى خه‌وی وبی زه‌ینی وجلته‌ی ميشك. 

(۳-۲) لەسەر هه‌ردوولا له به‌رزایی پشته سەر: سوودی ههیه بۆ چاره‌سه‌ری گرژ 
بوون وشه که‌تی وسەر كران بوون. 

(۱۱۲) ده که‌ویته ژێر چاوه کان به دوری (۳) سم له نزيك لووت: سوود به‌خشه 


بز هێور کردنه‌وه‌ی ازاری جیوب وئیفلیجی ودهم وچاو خوین تیّزانی که‌پوو (لووت). 


كمله شاخ حیجامه 8 تست N‏ ^ 

)١١9-١١8(‏ تەنیشت هدردوو لا كونه لوت: سوود به‌حشه بو هیور 
کردنەوەی خوین تیّزانی جيوب وئیفلیجی ودەم وچاوو خوین بەر بوونى کەپو (لوت 
يزات). 


چاره‌سه‌ری خويّن له كديو هاتن 


کوئه‌ندامی زاووزیی ومیز 

بدراستى يهكيّك له هؤكارهكانى كەم وکوری پەيدا بوون له گورچیله ده‌گه‌ریته‌وه بز 
بدركار هینانی زور ده‌رمان به تایبه‌تی ده‌رمانه دژه زیندوه‌کان وده‌رمانی هه‌نديك نه‌خزشی 
که رهنگه له هه‌نديك نەخۆش بچیته هؤى فه‌وتانی گورچیله کانی يان پەك کهوتنیان. 

هدرودها ززر خواردنی خزراکی پرژتینی دهبیته مایه‌ی دروست بوونی به‌ردی 
گورچیله. جا حیجامه رژلیکی گه‌وره‌ی هديه له چالآك کردنی گورچیله وکار کردنی 
به شیّوه‌یه کی سروشق. 

نهو شوینانه‌ی که حیجامه‌یان لى ده کری بۆ چاره‌سه‌ری نەخۆشيە کانی گورچیله: 

(۱) نیو شان› ده که‌ویته سەر بربره‌ی یه که‌می يشت به‌شی سه‌ری: سوود بەخشە بۆ ده‌ردانی 
هزرمزن وچالآك کردنی کاری رژینی الوه سهما. 

(۱۰-۹) لهبهرانبهر هه‌ردوو گورچیله له پشته‌وه: سوودی ههیه بۆ چاره‌سه‌ری 
ژانه گورچیله ونه‌خزشیه کانی پشت. 

(۰ 4 ) لدخوارهودى ناوك به (۵)سم: سوودی ههیه بۆ پە ککه‌وته‌ی سیکسی و گرفته کانی 
ميز كردن وزاوزی ورژینه کانی ره‌حم. 

٩(‏ ۲۷-۲) ناوقه‌د له هه‌ردوولا کهلاکه: سوودی هديه بۆ هيور کردنه‌وه‌ی 
گرفته کانی گورچیله وکرداری رژټنی سیکسی زياد ده کات. 

(35-34) لەسەر هدردوو لا سەر: سوودی ههیه بۆ كەم کردنه‌وه‌ی فشاری ژانه سەر 
وتە رکیز زياد ده کات وژانه گورچیله هیور ده کاته‌وه. 

(۱۱) مت که ده که‌ویته سەر بربره‌ی دووه‌می قوتنی: سوود بەخشە بۆ كەم 
کردنهوه‌ی يشت نیشهو ده‌ردانی رژینی کورتیزژن كه دهبيته مایه‌ی كەم کردنه‌وه‌ی ازار 
وازاری گورچیله کان. 

(4 ۲۵-۲) ده که‌ویته خواره‌وه‌ی يشت له دووری بربره‌ی (۱۹) له هه‌ردوو لا: 


جار هسهرى نه‌خو شیه 


کانی گورچیله 


(۵۵) یه کهع_بربره‌ی 
گرژبوونه کانی ماسولکه 


نیمچه چه‌ماوه کان سوودی هه‌به 


سه‌روو: سوود به‌خشه بۆ هیور کردنهوه‌ی 


اھ 
7 


بەش 


ده کاته‌وه. 


سوودی کرداری په‌نکریا 


4 


- 


چیله ويشت ئێشه 


یور 


کهله شاخ حیجامه 


يرؤستات 

هم نەخۆشيە توشی پیاوان ده‌بی به تایبه‌تی له‌ته‌مه‌نی پری له نیشانه کانی ژانی بن 
زگ وزہهمەتی کاری سیکسی ونه‌نوستن به‌هزی زوو میز هاتن که ره‌نگه له شهودا (ه- 
6) جار هه‌ستی بو ميز کردن. 

زۆر جار به نه‌شته‌رگه‌ری چاره‌ی ده کری. بەلام هه‌نديك جار دهبیته هؤكارى له 
ده‌ستدانی پیتاندنی گون وره‌ق نهبوونى ئەندامى بياوء بهلآم حيجامه بۆ كردن 
چاره‌سه‌ریکی زر کاریگه‌ره به تايبەتى ئەگەر له‌سه‌رتای توشبوونهكه بکری» وپتویسته 
برژستات نەخۆش چەندان جار حیجامه‌ی بۆ بکری. 

هو شوینان‌ی که بز چاره‌سه‌ری يرؤستات حیجامه‌یان لئ ده کریت: 

(۱) نێوشان› که ده که‌ویته بربره‌ی یه که‌می پشت به‌شی سه‌ری: سوودی هديه بو 


ده‌ردانی هؤرمؤن و کاری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 


(6) ده که‌ویته سەر شه‌پکه‌ی لای راستى پشت: سوودی ههیه بۆ چاره‌سه‌ری هدو 
کردنی جگەر وزه‌رداو وهه و کردنی پرژستات. 

(۱۸) ده که‌ویته سەر كرتا بربر‌ی پشت: سوودی ههیه بز هیّور کردنه‌وه‌ی ژانی 
بشت وبرؤستات. 

(۱۳-۱۲) ده که‌ونته سەر ههردوو لای بربردى دوودمى قتنى به‌شی خواری: سوودى 
ههیه بو هیّو رکردنه‌وه‌ی سروشق بههؤى دهردانى کورتیزژنی سروشق له‌ناو خوين. 

(؟4١)‏ ده‌که‌ونته خوار سك لەسەر میزلدان: سوود به‌خشه بز چاره‌سه‌ری 
په ککه‌وتنی سیکسی وهه وکردنی الوه پرژستات. 

(۱4۰) خوارووی ناوك به (۵)سم: سوود به‌خشه بو چاره‌سه‌ری سکچوون وژان 
وهه و کردنی پرژستات. 

(۱۲۲) ده که‌ویته سه‌رهوه‌ی باسك له دووری (8)سم له ده‌ست: سوودی هديه بۆ 


كمله شاخ حیجامه مي ل هت ری یی و وی ی سس 3 
هیور کردنه‌وه‌ی رژماتیزم وده‌مار ردق بوون وهه و کردنی پرژستات. 

(۱۱) که ده که‌ویته سەر بربره‌ی دووه‌می قوتنی: سوود به‌خشه بۆ كەم کردنه‌وه‌ی 
بيشت ئێشهو ده‌ردانی رژینی کورتیزژن که دهبيته مایه‌ی كەم کردنه‌وه‌ی ازار وازاری 
گورچیله کان وچاره‌سه‌ری پرژستات. 

(۵ ۵) یه که‌م بربره‌ی پشت به‌شی سەروو: سوود به‌خشه بز هیور کردنهوه‌ی 
گرژیوونه‌کانی ماسولکه‌نتمچه چهماوه‌کان سوودی ههبه بۆ ازاری گورچیلهکان 
وچاره‌سه‌ری پرژستات. 

(۳ 4-۵ ۵) ده که‌ویته رووی ناوهوه‌ی ژێر چۆك: سوود به‌عشه بو لابردنی ازاره کانی 


چۆك وقاچه کان وپرزستات وهه و کردنی عه‌سه‌ب به گشتی. 


4 


ره‌سه‌ری هه و کردنی الوی پرژستات 


چا 


0 


9 4 


چاره‌سه‌رک به‌ککه‌وتنی جنسی 

بیگومان کاری سهرجیی له نيوان ززربه‌ی هاوسه‌ران کردارتکه گوزارشت له 
پیکه‌وه‌ی وحاله‌تیکی ده‌رونی پرله خزشه‌ویستی وهزگری نيوان ژن ومێردان ده کات 
به لام ره‌نگه هم کرداره به شیوه‌یه کی دروست به‌رده‌وام وچیژدار نه‌بی به هؤى هه‌نديك 
گوشاری کار ودله‌راوکی وگرژی سیکسی يان به‌هزی کیشه‌ی هاوسه‌ری بەوەش دهبیته 
هزی بی هیزی کشانی يان زوو ڕێشتن يان روودانی پەك که‌وتنی جنسی پیش ته‌واو بوونی 
کرداره که به تایبه‌تی له پیاواندا› ههروه‌ها په‌یوه‌ندی سیکسی پهیوه‌ندیه کی راسته‌وخزی 
به ته‌ندروستی يدوه ههیه جا ئەگەر ه‌ندامی زاوزی نه‌خزش بوو يان كەم وکوری هه‌بوو 
يان كەسە که خزی به گرفتی ده‌رونی وسززداری گرفتار بوو؛ ئه‌وكاته ناتوانی به‌رده‌وام 
بی له چێژ وه‌رگرتن له کاری جنسی خزی. 

جا بۆ ئەوەی کرداری زوو رژان وكؤنرؤلى بهخيّرابى خؤى كؤنترؤل بكات› پتویسته 
مێرد خزی له دله‌راوکی رزگار بکات وخیرایی اره‌زووی خزی هيّمن بکاته‌وه. ئەگەر 
نا بازۆر بير له کاری سیّکسی نه کاته‌وه. سهره‌رای ثه‌نجامدانی هه‌نديك راهینانی وه‌رزشی» 
يان خویندنه‌وه‌ی كتيب و گزفار. 

هو شوینانه‌ی که حیجامه‌یان لئ ده کریّت بۆ جالآك کردنی گلانده سیکسیهکان 
ورتكخستنى کرداری زوو رژانی سپیرم: 

(۱) نێوشان› که ده که‌ونته بربره‌ی یه که‌می بشت به‌شی سەرئ: سوودی ههیه بو 
ده‌ردانی هؤرمؤن وکاری هدموو رژینه کانی سه‌ما. 

(۱۳-۱۲) ده که‌ویته سەر هه‌ردوو لای بربره‌ی دووه‌می قتنى به‌شی خواری: سوودی 
ههیه بۆ هیّورکردنه‌وه‌ی سروشت به‌هزی ده‌ردانی کورتیزژنی سروشق له‌ناو خوێن 

(۱۱) مت که ده که‌ویته سەر بربر‌ی دووه‌می قوتنی: سوود به‌خشه بۆ هیور 
کردنه‌وه‌ی ازار وچالآك کردنی کرداری گلاندی سیکسی. 

(۵ ۲ ۲-۱ ۱۲) ده که‌ویته سه‌روی هه‌ردوولا نيك له رووی سك: سوودی ههیه بو 


چاره‌سه‌ری وپه ککه‌وته‌ی سیکسی وگرژ بوونی هیلکه‌دان وژانه سك. 

(۱۳) ده که‌ونته سەر میزڵدان: سوودی ههیه بز يه ککه‌وته‌یی سیکسی و گرفته کانی 
ميز وئه‌ندامی زاوزی وده‌ردراوه کانی ره‌هی ئاسروشتى. 

(۰ 1) ناوه‌راستی قه‌فه‌سی سینگ: سوودی ههیه بو ریکخستنی گلاندى سەعتەريە 
وزوو هه‌لچوون ودله‌راوکنی وگرژ بوون. 

(۱4۷) ده که‌ویته خوار‌وه‌ی کلاوه‌ی چۆك به (۱۰)سم: سوودی ههدیه بز به‌هیز 
کردنی جه‌سته به گشتی وسوودی ههیه بز جارهسهرى كؤئهندامى زاوزی. 

(۳۲) ده که‌ویته سەر ته‌وقی سهر: سوود به‌عشه بو كەم کردنه‌وه‌ی فشاری خوین 


وهیّور كردنهودى باری ده‌روونی. 


دا 


کر و ى چۈ و دا 


چاره‌سه‌ری په که وته‌یی جنسی 


كمله شاخ حیجامه 


نهزوکیی 

زژربه‌ی دايك وبابان ززربه بی ارامی چاوه‌رنی مژده‌ی رژله‌ی داهاتویان دهكدن, 
وخ زگه‌ی بیستنی (ذايه وبابه) ده‌که‌ن. بەلام ده‌ستی قه‌ده‌ری خوا شتیکی ديكديه 
وچه‌ندان كەس ههديه به‌بی هیچ به‌ربه‌ستیکی ته‌ندروستی وجه‌سته‌ی منداليان نابئ وبه 
وجاخ کزری دەمێنێتەوە. 

چاره‌سه‌ری هم حالهته به حیجامه زیاتر بایه خ به خوار زگ وده‌وروبه‌ری به‌ری مرۆژ 
ده‌دات. ههروه‌ها بایەخ به كەم کرنه‌وه‌ی گرژی حهوز وازاری مت دەدات› ههروه‌ها 
شويّنهكانى وروژاندنی كلاندهكانى سه‌ما. چونکه کاری گه‌ری بەھێزى لەسەر کراوه 
غودده‌ی سیکسی (جنسی) جا بو مەبەسی مندال بوون› به‌راستی حیجامه‌مان لەسەر ژن 
وبياوتكى ته‌ندروستی تاقی کرده‌وه که به‌ده‌ست ندزؤكى دریژخایه‌ن ده‌یان نالأند که ده‌سال 
بوو هاوسهركيريان کرد بوو هیچ منداليان نه‌ده‌بوو وبەلام پاش چه‌ندان ئەنجامدانی حیجامه 
لەسەریان سوپاس بز خوا ژنه که زگی بوو پاشان چاویان به رؤله گەش بزوه. 

هو شوینانه‌ی که حیجامه‌یان لى ده کری بۆ چاره‌سه‌ری نەز کی: 

(۱) نێوشان› كه ده که‌ویته بربره‌ی یه که‌می يشت به‌شی سه‌ری: سوودی هديه بو 
ده‌ردانی هزرمون ‏ وکاری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 

(۱۱) مت که ده که‌ویته سەر بربره‌ی دووه‌می قوتنی: سوود به‌خشه بو هیور 
کردنه‌وه‌ی ازار وچالآك کردنی کرداری گلاندی سیکسی. 

(۹ ۳۰-۲ ده که‌ویته به‌شی خواروه‌ی نیسکی گه‌وره له بربره‌ی پشت: سوود 
بدخشه بو هيوركردنهودى ژانه يشت وده‌مار ردق بوونی افره‌تان وگرژ بوونی حه‌وز 
وست هێشان وگرژبوونه کان. 

(۵ ۲ ۱۲۲-۱ ده که‌ویته سه‌روی هه‌ردوولا نێك له رووی سك: سوودی ههیه بو 
چاره‌سه‌ری وي هككدوتدى سیکسی وگرژ بوونی هیّلکه‌دان وژانه سك. 

(۱۳) شوینه که‌ی له خواره‌وه‌ی ناوك به (۱۰-۷)سم: سوودی ههیه بۆ 


كمله شاخ حيجامه رٹ شس مس شی سس یه 33 
چاره‌سه‌ری په ککه‌وته‌ی جنسى وده‌ردانه کانی ره‌حم وكرفتهكانى ميز وزاوزی. 

۰) ناوهراستی قه‌فه‌سی سینگ: سوودی ههیه بو ریکخستنی گلاندی سهعته‌ریه 
وزوو مه‌لچوون ودله‌راوکنی وگرژ بوون. 

(۱۳-۱۲) ده که‌ویته سەر هه‌ردوو لای بربره‌ی دووه‌می قتنى به‌شی خواری: سوودی 
ههیه بز هیّورکردنه‌وه‌ی سروشق به‌هزی ده‌ردانی کورتیززنی سروشتی له‌ناو خوێن 

(9 4) ده که‌ویته سەر بربره‌ی پینجه‌می يشت له نيوان شان: سوودی بز به‌هیزکردنی 
به‌ر گری (مه‌ناعه) ی جدسته هدیه. 

)٤٥(‏ یه کهم بریره‌ی پشت به‌شی سەروو: سوود به‌خشه بۆ هیور کردنهوه‌ی 
گرژبوونه کانی ماسولکه نیمچه چه‌ماوه کان سوودی هلبه بۆ ازاری گورچیله کان. 


چاره‌سه‌ری نه‌ز کی 


كمله شاخ حیجامه ده مر ماه هت تا شاو ساسا ولمم هی وه ری موی ی گنه VR ESSER‏ 
نارهحهتيوكانى دووگیانی افره‌تان 

له کاتی سك پری افرەت چه‌ندان گزرانکاری جه‌سته‌ی له ژن روودهدات, بز نموونه 
هه‌روه کو سی مانگه‌ی سهره‌تای سك پری زؤربدى افره‌تان توشی ازاری مه‌مك دہ بن 
له کاتی دەست لی دان وهه‌روه‌ها توشی رشانه‌وه وبورانه‌وه دوبن وهه‌روه‌ها له 
مانگه کانی کزتایی دووگیانی ژن ززر میز ده که‌ن لەبەر گەورہ بوونى کزپه‌له. وهه‌روه‌ها 
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به‌هزی گۆرانى هؤرمؤنى له جه‌سته‌ی ئافرەت ره‌نگه بن زگی وپشتی هه‌ردوو پتی تووشى 
اوسان بى. 

چاره‌سه‌ری به‌حیجامه بۆ چاره‌سه‌ری گرفته کان له ھەر یه کيك له قزناغه کانی. 

ئەو شويّناندى بز ناره‌حه‌تیه کانی کاتی دووگیان ژن حیجامه‌ی لی ده کریّت: 

(۱) نیوشان. که ده که‌ویته بربره‌ی یه که‌می يشت به‌شی سه‌ری: سوودی هديه بو 
ده‌ردانی هؤرمؤن وکاری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 

(۱ ۲-4 4) ده که‌ویته خوارهوه‌ی بنکه‌ی كەلە سەر له دووری (۲)سم له دەرەوەی 
زنجيره ه‌ستزی مل: سوود به‌خشه بز هێور كردنهودى حالاتی شه‌که‌تی وخەمۆكى 
وهه‌ناسه تەنگی وگرانبوونی سەر وماندوویه‌تی گرفته کانی کاتی دووگیان که له ژنان 
باوه. 

٤ «(‏ ) ده که‌ویته خوار ناوك به (۵)سم: سوود به‌حشه بۆ هێور کردنه‌وه‌ی ژانی زگ 
وازاری خوارهودى يشت وباوو وبژ (غازات) وخراپ هه‌رس كردن ونه‌خواردن سكجوون 
ودل تیکچوون له کاتی سکپری. 

5 0 5 7 ۲ . ۳ | 
ز‌ 7 ر ز بوود بەھیز كردنى تەر دیز وخوين تیزانی سینی. 
وزوو ههلجوون ودله‌راوکتی وگرژ بوون بههتركردنى تەرکیز وخوێن تێزانی سینگ 

4 1) دەکەوێتە سەر میزڵدان: سوودی ههیه بۆ په ککه‌وته‌یی سیکسی و گرفته کانی 

0 ۰ب ۰ ۰ ۳ # ه ۰ Td‏ 52000 
ميز ونه‌ندامی زاوزی وده‌ردراوه کانی ره‌هی ناسروشتی گرژبوونی سوری مانگانه‌ی ژنان . 


رود 7 
رگن ۳ سر : ےو کی 0 


چارەسەرى نار فحه‌تیه 


کانی دوو گیا 


نی ژنان 


زبیکه‌ی گه‌نجان(حب الشباب) 


ززربه‌ی گه‌نجان له ته‌مه‌نی هه‌رزه کاری به‌ده‌ست هه‌نديك زیبکه وقنجكدوه ده‌نالین 
لهلايهنى ده‌رونی پتی نارەحەت دەبن له‌به‌ر جوانی له‌ده‌ست دان. نه‌مه‌ش هکاره که‌ی 
دەگەڕێتەوە بز شپرزه‌یی هزرمزنی له ناو جه‌سته‌دا وهاندانی جۆراو جزری هاوسه‌نگی 
پیشه کانی جه‌سته. 
جا حیجامه به‌ته‌نها بەس نيه بۆ چاره‌سه‌ری جوانکه‌ی لاوان به‌لکو پنویسته پارتزگاری 
بکات له هه‌نديك خزراك له‌وان‌ش: 
1¬ نه‌خواردنی خزراکی چه‌ور. 
۲- نه‌خواردنی شبرینیه کان وقاوه وسپیاتی اژهل. 
۳- زور خواردنی میوه‌جات وسه‌وزه‌وات. 
هو شوینان‌ی که‌حیجامه‌یان لی ده کریّت بۆ هیور کردنه‌وه‌ی نیشانه کانی جوانکه 
وزییکه‌ی لاوان ئەمانەن: 
(۱) نیوشانء كه ده که‌ویته بربره‌ی یه که‌می بشت به‌شی سهری: سوودی ههیه بو 
ده‌ردانی هزرمزن وکاری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 
( 3-4 4) ده که‌ویته خواره‌وه‌ی بنکه‌ی كەلە سەر له دووری (۲)سم له دهرهوه‌ی 
زنجیره _نه‌ستزی مل: سوود به‌خشه بز هیّور كردنهودى حالأتی شه‌که‌تی وخه‌مزکی 
وهه‌ناسه ته‌نگی وگرانبوونی سەر وماندوویه‌تی. 
(4 ۲۵-۲) شوینه که‌ی ده که‌ویته سەر دووری (9)سم له بربره‌ی کزتایی پشت: 
سوودی هديه بۆ کپ کردنەوەی جوانکه‌ی لاوان وثه گزعا وله ککه. 
4-45 4)ده که‌ویته هه‌ردوو لامل خوار نه‌رمی گوی: سوودی ههیه بزهاوسه‌نگ 
کردنی گلاندی دهره‌قی وره‌نگی پیسته جوان ده کات. 


(۱۰۱) ناوه‌ندی نیّوچه‌وان سهره‌وه‌ی هه‌ردوو برژ به (8)سم: سوودی هديه بۆ 


هۆشدارى گلاندی نوخاعی که گلاندیکی زاله بەسەر هه‌موو گلانده کاندا بۆ جوان 
کردنی پنسته به گشتی. 

۱۶۷ ده که‌ویته خواره‌وه‌ی کلاوه‌ی چۆك به ١ه‏ ۱)سم: سوودی ههیه بو به‌هیز 
کردنی جه‌سته به گشتی وسوودی ههیه بز چاره‌سه‌ری کزئه‌ندامی زاوزی به‌هێز کردنی 
وچالآك کردنی ماسولکه کان وجوان وجاك کردنی حاله‌تی گشق پنسته‌ی لهش. 

(۵۵) یه که بربرەی پشت بەشی سهروو: سوود به‌خشه بز هیّور کردنه‌وه‌ی 
گرژبوونه کانی ماسولکه نیمچه چه‌ماوه‌کان سوودی هه‌به بۆ ازاری گورچیله کان 
چا ککردنی حاله‌تی پیسته‌ی له‌ش. 


چارەسەرى جوانکه‌ی لاوان 


که( شاخ حیجامه 


»كزيما وهيشكه بیرؤ 

هيشكه بيرؤ نهخؤشيهكى بيستهيه ودرم نيه به زؤرى به‌هزی حالهتى ده‌رونی توشی 
جه‌سته دەبى› به زؤرى له لهبى ددست وچۆك وباسك وپشته پئ وهه‌ندنك جار له بشت 
وهه‌نديك جار له پیسته‌ی سەر دهردهكدوى, ئەمەش حالهتيكى خراپ لەسەر مرؤقهكه 
دروست ده کات به تایبه‌تی لەسەر تەمەنە گچکه کان جا حیجامه کاریگه‌ری زری ههیه 
بۆ چارەسەرى راسته‌خزی به ريكاى ئەنجامدانى له شوینه کانی ووروژاندن وبەھیز کردنی 
بەرگری لەش (مناعه). 

هو شويّناندى حیجامەیان بز له گزعا وهيشكه بيرؤ لئ ده کرنت: 

)١(‏ نێوشان› که ده که‌ونته بربره‌ی یه که‌می بشت بەشی سەرئ: سوودى ههیه بو 
ده‌ردانی هۆرمۆن وکاری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 

(4 ۲۵-۲) له‌خوارهوه‌ی پشته‌وه‌ی که‌مهر تەنیشت بربره‌ی دووه‌می قوتنی: سوودی 
ههیه بز چاره‌سه‌ری جوانکه‌ی لاوان وهيشكه ببرۆ. 

5-559 5) چالی پشته‌وه‌ی نه‌رمه‌ی گوی راسته‌ و خو: سوود به‌عشه بو هاوسه‌نگ 
راكرتنى گلاندی دهره‌قی وبهبريقه كردنى پنسته. 

(۵۵) يەكەم بربرەی پشت به‌شی سەروو: سوود به‌خشه بۆ هيور كردنهودى 
گرژبوونهکانی ماسولکه نیمچه چه‌ماوه‌کان سوودی ههبه بز ازاری گورچیله کان 
چا ککردنی حاله‌تی پیسته‌ی له‌ش. 

(۱۰۱) ناوه‌ندی نیو چه‌وان: سوود به‌خشه بۆ جالآك کردنی گلاندی نه‌خاعی رکه 
زاله به‌سه‌ر هه‌موو گلانده کان). 


چه‌ند تامو‌ژگاریه‌کی گرنك 
-١‏ دوو رکه‌وتنه‌وه له خواردنی ماسی وگزشتی ده‌ریاییه کان. 
۲- زور خواردنى سهوزه‌وات ومیوه‌جات. 
۳- چاکزین داو دەرمان به‌کارهیتانی كؤرتيزؤنه وبیگومان دەبیٗ به ریتمایی 
پريشك بی. 
ء- ه‌نجامدانی حیجامه‌ی وشك ھەر حهفته‌ی جارێك لەسەر شوینی توشبووه که 
هدتا جاك ده‌بیته‌وه. 
چاره‌سه‌ری نهخؤشى هيشكه بیرڑ 


اہ 


سوتانه‌وه وخورشتی ناو ران وناو گهلأن 
زۆر كەس ههیه به ده‌ست سوتانه‌وه‌ی ناو ران دەنالَیّیٗ به‌هزی زور رژیشتن 
وگه‌رماوه جا ئەم حالهته توشبووه که بێزار ده کات وهه‌نديك جار په کی ده‌خات جا بۆ 
چاره‌سه‌ری هم توشبووه به‌دوو قزناغ ده‌بی: 

-١‏ بههێز کردنی به گری لدش به گشتی. 

۲- هاندانی وروژاندنی هو شوینانه‌ی که به‌رپرسن له تووش بوونه که وهه‌روه‌ها 
زر خواردنی سه‌وزه‌وات ومیوه‌جات وخوراکی ده‌وله‌مه‌ند به قيتامين و کانزاکان 
وپتویسته سه‌ردانی دکتزری پسپزری هم بواره بکات بۆ پشکنینی حالەتەکە. 
ثهو شوینان‌ی حیجامه‌ی لى ده کریت: 

(۱) نێوشان› که ده که‌ونته بربره‌ی یه که‌می پشت به‌شی سەرئ: سوودی ههیه بو 
ده‌ردانی هزرمون وکاری هه‌موو رژئنه کانی سه‌ما. 

(۱۲۹) سهر پشتی پتی چه‌په: سوودی ههیه بز هیّورکردنه‌وه‌ی خورشت وناو گەلان 
ودونگ سو تانه‌وه. 

(۱۲۰) ناوه‌راستی قفه‌سی مینگ: سوودی هديه بۆ به‌هیزکردنی تهرکیز 
وجارهسهرى هه‌لچون وبە‌ھی زکردنی به‌رگری گشتی جه‌سته. 

(۱۰۱) سهرهوه‌ی نیوچه‌وان: سوودی ههیه بز بیّدار کردنه‌وه‌ی گلاندی نوخاعی 
که بەسەر گلانده کانی تردا زاله. 

(۱۷) له دوری ۱۰سم له چۆك بەرەوہ لای دهرهودى لولاق: سوودی ههیه بۆ 
بەهێز كردن وجالآك کردنی ماسولکه‌کان وجوان کردنی پنسته به گشتی. 

5-45 5) چالی پشته‌وه‌ی نه‌رمه‌ی گوی: سوودی ههیه بو هاوسه‌نگ کردنی 


گلاندی دهردقى وجوان وڕۆشن كردنى پنسته. 


شیرزه‌یی ده‌رونی وتوره‌یی 

له دەرئەنجامى نه‌و بارودزخه ابوری وكؤمهلآيهتى يه سه‌خته‌ی که‌وا رۆژھەلآات 
به گشتی ێمه بيدا تى دهبدرين زۆر جار ده‌بیته هۆكارێك بز توشبوون به شپرزه‌یی ده‌رونی 
وزوو هه‌لچون وگرژی به‌رده‌وام له مرۆق بەرادەيەك له هه‌نديك كەس ده‌بیته هه‌ناسه 
سواری سینه تەنگى له هنجامى خەم وخەفەتێكى به‌رده‌وام به‌هزی بى ومێدى يان پەك 
که‌وته‌ی وازاری ده‌رونی, جا له گهل تی پەر بوونى ڕۆژگار ودرێژه کیشانی ئەم بارودۆخە 
دهبیته دریژخایه‌نیی وهاوری ژیان وبەم هزیه‌شه‌وه که‌سهکه مه‌یلی گزشه گیری وخدم 
وخەفەت وهه‌ست به شپرزه‌یی به‌رده‌وام ده کات. 

جا حیجامه به‌راستی یارمه‌تی ددريكى چاکه بز كەم کردنه‌وه‌ی هه‌لچون وشبرزهبى 
ده‌رونی ه‌ویش به هنجامدانى حیجامه له‌چه‌ند شوینیکی تايبەت له‌سهر جه‌سته بۆ چالاك 
کردنی سورى خوین له جه‌سته‌و یارمه‌تی دانی له‌سه‌ر گۆڕانكارى خاو بوونەوەی گشتی 
ئەوەش یارمه‌تی ده‌دات بۆ لابردنی ونه‌هیشتیی هه‌لچون وشپرزه‌یی ده‌رونی. 

نهو شویدان‌ی حیجامه‌یان لى ده کریت بۆ چاره‌سه‌ری شپرزه‌یی ده‌رونی وهه‌لچوون 
وتورهیی: 

(۱) نێوشان› که ده که‌ویته بربردى یه که‌می پشت به‌شی سه‌ری: سوودی ههیه بو 
ده‌ردانی هرمن وکاری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 

(۵ ۵) یه كەم بربره‌ی بشت به‌شی سه‌روو: سوود به‌خشه بز هێور کردنه‌وه‌ی 
گرژبوونه کانی ماسولکه نیمچه چه‌ماوه کان سوودی هه‌به بۆ ازاری گورچیله کان 
چاککردنی حاله‌تی پیسته‌ی له‌ش. 

(4۲-4۱) سه‌رهه‌ردوو كزبهلأنى پشته مل: سوودی ههیه بز هيتوركردنهودى گرژی 
وشه که‌تی وزۆر ونه‌نوستن وگرانی سەر وچاو ماندویه‌تی ومل ردقى وهه‌و کردنی گه‌روو 
(قورگ). 

(۲۱-۲۰) ناوه‌راستی هه‌ردوو سهرشان: سوودی ههیه بۆ چاره‌سه‌ری گرژی 


كمله شاخ حيجامه 000000000 
هه‌لچوون وگرژی مل وههرودها ب‌رگری دژی سەرما بردن زياد دمكات وبز 
ئەنفلونزا وسیه کان سوودی ههیه. 

(۰ ۱۲) ناوه‌راستی قەفەسى سینگ: سوود به‌خشه بۆ چاره‌سه‌ری هەڵچون وشپرزه‌یی 
ده‌رونی و گرژی سینه وهه‌ست به دله راوکی کردن. 

(۱۰۱) ناوه‌راستی نتوچه‌وان: سوودی ههیه بز هیور کردنه‌وه‌ی جه‌سته وهه‌لچوون. 

(۱۱۸-۱۱۷) قولی نيوان په‌راسوی یەکەم ودووهم: سوود به‌خشه بۆ هێور 
کردنه‌وه‌ی گرژی وخوین تئ زانی سینگ وسکچون وره‌بز وهه‌روه‌ها بز هێور کردنهوه‌ی 
شپرزه‌یی ده‌رونی ودله راوکی. 

(۵۸-۵۷) سه‌روی ناوه‌راست سەر شان له هه‌ردوو لا: سوودی ههیه بۆ چاره‌سه‌ری 


گرژی وملره‌قی وشان ئێشان. 
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چارەسەری شپرزه‌یی ده‌رونی و گر 
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حاله‌تیکی نه‌فسی يه بەخەم وپه‌ژاره و کهم چالاکی وهه‌ست ناسکی وبی تەرکیزی 
ودووره په‌رتزی ده‌ناسری. 

بیگومان ززر جار هم حاله‌ته ئەگەر زۆر توندی کرد وكدسيش به دہەمیەوہ ندجوو 
ره‌نگه خوانه‌خواسته به سوتان وخۆ کوشتن کزتایی به خؤى بهێنىْ بهلآم حیجامه كردن 
رزلیکی گهوره‌ی ههیه له رزگار بوون لدم حالەتە ویارمه‌تی دەرە بو كدر اندنهدودى 
توشبووه که و به‌ره‌و جالأكى وزیندویه‌تی له‌شه. 

هو شويّناندى كه حیجامه‌یان بز ده کریّت بۆ چاره‌سه‌ری دلتوندى: 

(۱) نێوشان› که ده که‌وینه بربردى یه که‌می بشت به‌شی سه‌ری: سوودی ههیه بو 
ده‌ردانی هزرمون وکاری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 

(۵۵) يهكدم بربره‌ی بشت به‌شی سهروو: سوود به‌خشه بۆ هێور کردنهوه‌ی 
گرژبوونه کانی ماسولکه نیمچه چه‌ماوه کان سوودی هابه بۆ ازاری گورچیله کان 
چا ککردنی حاله‌تی پنسته‌ی له‌ش. 

(۲۳-۲۲) سەر شه‌پکه‌ی ھەر دوولا شان له‌به‌رانب‌ر دل: سوودی ههیه بو هێمن 
كردنهودى حاله‌تی گرژی ویارمه‌تی دەرہ بز هاوسه‌نگ کردنی سوزداری (عاتفی). 

(۳-۲) ده که‌ویته هه‌ردوولا به‌رزایه کانی بشت گوی سەر هه‌ردوولا کزپه‌لانه‌ی مل: 
سوود به‌خشه بز هیور كردنهودى دلتوندى وفشاری ژانه سهرو گیژبوون وگه‌روو ردق 
بوود. 

(4۲-4۱) خوارهوه‌ی هدردوولا مل: سوودی ههیه بز چاره‌سه‌ری هه‌ناسه سواری 
وشه که‌تی نه‌فسی وخهم زکی وبیزاری وسه‌رگران بوون. 

(۳۲) ده که‌ویته سەر ته‌وقی سەر نيوان ئێسکكەکانی که‌لله سهر: سوود به‌خشه بو 
خهم کی وفشاری ژانه سەر وكيز بوون ومیشك به‌هێز ده کات. 

(4 ۳۵-۳) سهرهوه‌ی هه‌ردولا سەر له استى گویچکه کان: سوودی ههیه بز یارمه‌تی 


دانی هیور کردنه‌وه‌ی حەم کی ونه‌هیشتنی ژانه سەر وزاکیره چالآك ده کات. 

(۱۱۸-۱۱۷) قولی نيوان په‌راسوی يهكهم ودووهم: سوود به‌خشه بۆ هیور 
کردنه‌وه‌ی گرژی وخوین تئ زانی سینگ وسکچون وره‌یز وهه‌روه‌ها بز هێور کردنه‌وه‌ی 
شپرزه‌یی ده‌رونی ودله راوکی. 

(116-115) له‌به‌شی سهرهوه‌ی سینگ نزيك بن هدنكل: سوودی ههیه بو هيور 
كردنهودى دلتوندی وخهمؤكى وگرژی وخوین تیزان. 

(۰ 1) ناوهراستی قەفەسەی سینگ: سوود به‌خشه بز هیور کردنه‌وه‌ی هه‌لچوون 
ودلتوندی وغه‌مباری. 


كمله شاخ حیجامه 


0 


5 


چارەسەرى دلتوندى ودله‌راوکی 
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ن‌نوستن: خەو زران 

هه‌موو مرزفیکی پنگه‌یشتوو رزژانه پتویستی به هه‌شت سه‌عات نوستن هدیه بز 
حه‌سانه‌وه‌ی ماسولکه کانی جه‌سته‌ی له‌شه که‌تی وماندووبوونی ڕۆژگار› خه‌وی شدو 
سوودی زیاتره له خهوی ڕۆژان› چونکه كبى وبی ده‌نگی کاریگه‌ری ههیه بۆ خاو 
بوونه‌وه‌ی جه‌سته. بەلام رژژگار ده‌نگه ده‌نگ وژاوه ژاوی تیدایه. 

زانست سهلاندوويهتى که‌وا گلاندی سنوبه‌ری له ميشك ههلده‌سی به رژاندنی 
مادده‌ی میلاتزنین که کار ده کاته سەر نوستن وتاریکیش رژینی هم گلانده زياد ده کات 
به پنچه‌وانه‌ی رۆناكى› جا ئەگەر مرؤڈ مه‌رجی ته‌واوی نوستنی لئ نه‌هاته دی ه‌وه دهبيته 
مایه‌ی هه‌لچوون وتوره‌یی ئەمەش ره‌نگه کار بکاته سەر ته‌ندروستی گشتی. 

خزراکی پر له چه‌وری وکزلسرزل ریژه‌ی کزلسرزل له خوین زياد ده کات 
هه‌روه‌ها خوین به رؤلى خزی نهم ماده نیشتوانه له ناو ده‌ماره کانی خوێن ده‌سوریییته‌وه 
زر جار ده‌بیته هو کاری ته‌سك بوونه‌وه‌ی ده‌ماره کانی دل به‌وه‌ش دل ماندووتر ده‌بی بو 
توشبون به پاله په‌ستزی خوێن› هه‌روه‌ها ساغی ماسولكهكانى دل کاریگه‌ری ززری هديه 
بۆ خاو بوونهوه وهه‌ست به‌خه‌وی قول کردن. 

جا به‌راستی حیجامه رؤلى گه‌وره‌ی ههیه بز نه‌منشتنی شبرزهبى ودلتوندی وچالآك 
کردنی سوری خوێن وخاوبوونه‌وه‌ی ماسولکهکان وهه‌روه‌ها خه‌و لئ که‌وتنی ته‌واو به 
خدوتكى هیّمن وقول. 

هو شوینان‌ی كه حیجامه‌یان لئ دەكرێت بز خدويكى قول وهێمن: 

)١(‏ نێوشان› كه ده که‌ویته بربردى يهكدمى بشت به‌شی سدرى: سوودی ههیه بو 
ده‌ردانی هرمن و کاری هه‌موو رژئنه کانی سه‌ما. 

(۵۵) یه که بربره‌ی پشت به‌شی سهروو: سوود به‌خشه بز هيور کردنهوه‌ی 
گرژبوونه‌کانی ماسولکه نیمچه چه‌ماوه‌کان سوودی ههبه بۆ ازاری گورچیله کان 
چا ککردنی حاله‌تی پیسته‌ی لدش. 
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(۳-۲) هدردوولا پشته سەر: سوودی ههیه بز چاره‌سه‌ری دلتوند بوون 
وفشاری ژانه سەر که ده‌بیته ھی نه‌نوستن وكيز بوون. 

(36) خوارهودى که‌لله سهر: سوودی ههیه بز چاره‌سه‌ری نه‌نوستن وکهم وکوری 
هزش وبير وله گه‌رمی خزر بردن دهیپارتزی. 

(۱۳۲۰) ناوه‌راستی قەفەسەی سینگ: سوود به‌خشه بو هيور کردنه‌وه‌ی هه‌لچوون 
وسینگ خوین تیزان ودل توندی وخهم کی وبیٗ خه‌وی وشپرزه‌ی ده‌رونی. 

(۲۳-۲۲) نيوان شه‌پکه‌ی شان وبربره‌ی بشت بهرانبه‌ر دل: سوودی ههیه بز هیور 
کردنەوەی دله راوکی وبی خه‌وی وسززداری توند هێمن ده کاته‌وه. 

01 1) سه‌رووی نیوچه‌وان: سوودی ههیه بۆ خاو کردنه‌وه‌ی ه‌ندامی عه‌سه‌بی 


ناوه‌ندی ‏ وکهم کردنه‌وه‌ی دله راوکی ونه‌نوستن وشپرزه‌یی ده‌رونی. 


۰ ۸ 


چالاڭ کردنی هزر وبير وبه‌هیز کردنی نه‌رگیز كردن 
بێگومان زیره‌کی وزهين روونی وبير تیژی خهلاتیکه لەلایەن خوای گه‌وره بز مرف 
ئەویش له كدسيّك وكدسيكى دی جیاوازی ههەیە. هم قسديهش راست نيه که دەڵێن 
لەگەل ته‌مه‌نداری به ره‌وو كەم وکورتی ده‌روات» بەلام چه‌ند هۆكارێك ههیه ره‌نگه کار 
له زیره‌کی وزەین روونی بکات له‌وانه‌ش: وه‌کو گرژ بوونی درێژ خايهنى شان ومل ویان 
توش بوون به هه‌نديك نه‌خزشی دل يان گوشاری خوین وهه‌نديك جاریش زدين به‌هزی 
هه‌لسان ودابه‌زینی ریژه‌ی شەكرە له خوین ده‌روات. 

بێگومان حیجامه هیزی هزر وبير زياد ده کات. وتوانای مرؤة لەسەر بير كردنهوه 
بدهيز ده کات. هویش به نه‌هیشتنی هو گرژ بوونانه وكدم کردنه‌وه‌ی دله راوکی وچالاك 
کردنی سوری خوێن› به‌تایبه‌تی له‌ناوچه‌ی سه‌ری مرؤة. 

هو شوینان‌ی که‌حیجامه‌یان لى ده کریّت بز جالآك کردنی بير وهزش وزیرهکی: 

(۱) نیوشان. که ده که‌ویته بربره‌ی یه که‌می يشت به‌شی سه‌ری: سوودی ههیه بو 
ده‌ردانی هۆرمۆن وکاری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 

(۵۵) يهكهم بربره‌ی پشت به‌شی سه‌روو: سوود به‌خشه بز هیور کردنه‌وه‌ی 
گرژبوونه کانی ماسولکه نێمچه چه‌ماوه‌کان سوودی ههبه بۆ ازاری گورچیلهکان 
چا ککردنی حاله‌تی پیسته‌ی له‌ش. 

(3) له‌ته‌وقی سەر له‌نیوان که‌لله سەر: سوود به‌خشه بۆ به‌هێز کردنی هزر وبير 
وتەرکیز كردن وچاره‌سه‌ری ژانه‌سهر. 

(۳-۲) خوارهوه‌ی کهلله سەر لەسەر ماسولکه‌کانی مل: سوود به‌عشه بۆ 
چاره‌سه‌ری گرژی وهیلاکی وشه که‌تی زۆر و گرانبوونی سهر. 

7-41 4) خواره‌وی كەللەسەر که ده که‌ونته سەر گیزه‌ی مل: سوود به‌عشه بۆ 


چاره‌سه‌ری ژانه سه‌رو بير وهزر به‌هێز ده کات. 
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(۳۸-۳۷) هەردوو لا سەر له دوورى (۳) سم له‌سه‌رووی گوی: سوود به‌خشه 
بۆ جالأك کردنی بیرو هزر وبه‌هێز کردنی تەرکیز وچاره‌سه‌ری گرژی زهين وكيز بوون. 

01 1) كدميّك سەرەوەی ناوه‌راسق نیو چه‌وان: سوودی هديه بز ساف ورن 
کردنی زدين وگیانی ووره به‌رزی به‌رز ده کات وهزر وبیر رشن ده‌کات. 

(۱۲۰) چه‌قی ناوه‌راستی قفه‌سه‌ی سینگ: سوود به‌خشه بز بههيز کردنی تە ركیز 
وچاره‌سه‌ری هەڵچوون وتوره‌یی وخوین تیزانی سینگ وبیٗ خه‌وی وخه‌ولی نه که‌وتن 
ودله راوکی وپه‌ش و کاوی ده‌رونی. 

(39) چالی ناوه‌راستی مل: سوود به‌عشه بز بههيّر کردنی هزر. "به‌لام حیجامه لدو 
شوێنه مه‌ترسی زژری ههیه بؤيه نه‌کردنی با شزە با له جیاتی له ناوچه‌ی (4۳-4۱) 


بکری". 
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چاره‌سه‌ریی و چالاك كردنى هزروبيرو هزش 
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به‌هیز كردنى به‌رگری لش 

له‌به‌حششه کانی خوای گه‌وره بز مرؤڈ تهوديه که‌وا به‌رگری بؤ مرؤة داناوه که‌وا 
يارت زكارى له‌له‌شی مرڈ ده کات له دژی ه‌و ازار وزیانان‌ی که بەرهو رووی دبنه‌وه 
هم ئەندامەش ينى ده گوترئ به‌رگری. 

ئەرکی كردارى به‌رگری لدش بريتيه له پاراستنى بونياتى جه‌سته وبه هیر كردنى 
وووزه بى دانی بەردەوام بەلام هه‌نديك هو کار ھەن کەوا ئەم بەرگری يه بى هيز بکەن 
يان لەناوی ببەنء بەوەش وای لى دی کەوا ئەگەر جەستەکە توشى ھەر کیشه‌و 
نەخۆشيەك بوو ه‌وه شیفای به ئەستەم وبەزە ھەت ده‌بی. 

بەلام ده کری (جیهازی به گری) به‌هیز وچالآك بکریته‌وه به‌هزی حیجامه. ه‌ویش به 
ه‌نجامدانی له چه‌ند شوینیکی تایبەت به به‌هیز کردنی کرداری به‌رگری وهاندانی. 

هو شوینانه‌ی که حیجامه‌ی لئ ده کری بز به‌هیز کردنی به‌رگری لەش: 

(۱) نێوشان› که ده که‌ونته بربره‌ی یه که‌می بشت به‌شی سه‌ری: سوودی ههیه بۆ 
ده‌ردانی هرمن و کاری هه‌موو رژینه کانی سه‌ما. 

(۵ ۵) یه کهم بربره‌ی پشت به‌شی سهروو: سوود به‌خشه بو هیور کردنهوه‌ی 
گرژبوونه کانی ماسولکه نێمچه چه‌ماوه‌کان سوودى ههبه بۆ ازاری گورچیلهکان 
چا ککردنی حاله‌تی پنسته‌ی له‌ش. 

(۱۱۸-۱۱۱۷) له نزمایی خوارهوه‌ی يسكى سهره‌وه‌ی په‌راسوو: سوود بەخشە بۆ 
به‌هیز کردنی کرداری به‌رگری وسینه خوین تیزان وهه‌ناسه سواری و رهب و کزخه 
(كۆكە). 

(۱۳۲۰) چه‌قی ناوه‌ندی قهفه‌سه‌ی سینگ: سوود بەخشە بۆ دله راوکی وخەمۆكى 
و کاری گلاندی سەعتەری ڕێك ده‌خات وبه‌رگری له‌ش به‌هێز وچالاك ده کات. 

(۱6۰) راسته‌وخز (5) سم له‌خواره‌وه‌ی ناوك: سوود به‌خشه بۆ به‌هیّر کردنی 
به‌رگری له‌ش وئه‌ندامه کانی هه‌ناو وهه‌روه‌ها بۆ ژانه زگ وده‌وا کردنی زگ وبی هێزی 


(۱۱) سەر بربره‌ی قوتنى دووهم که له وینه که‌دا دیاره واته (كدمدر): سوود به‌حشه 
بز دەردانی گلاندی به‌رپرس بۆ دابەش کردنی کورتیزژنی سروشت له خوێندا ومه‌روه‌ها 
ازار به زووی لا ده‌بات به بی اسه‌واری خراپ به‌جی هيّشتن له جه‌سته که‌دا. 

(۶۳) سەر بربره‌ی پینجه‌می بشت له نيوان هه‌ردوو شه‌پکه‌ی شان: سوود به‌خشه 
بز جالآك کردنی کرداری بەرگری لەش. 

(۱۲۹) له‌سه‌ر بشتى پئ له قولی نيوان پەنجہ گه‌وره‌ی پئ وبهنجدى دووهم: سوود 
به‌خشه بو چاره‌سه‌ری ربورانه‌وه) له هزش خۆ چوون وده‌رده‌کانی پنسته‌و ههروه‌ها 
بەرگری جه‌سته به‌هێز ده کات. 


به 
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کردنی به‌رگری لەش 
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حیجامہک خو پاریژیی 


هم حيجامديه بز خؤ بارتزى له‌شه له نه‌خزشی وده‌رد به‌گشتی. وبەتایبەتی هو 
نه‌خزشیان‌ی که به‌هزی خوێن توش دەبن› ه‌ویش ئەگەر سالى جاریك ئەنجام بدرێت 
ب‌سه. هدروهكو خؤشهويست مت فه‌رموویه‌تی: «استعینوا على شده الحر باخجامه» 
ئەویش به هنجام دانى له‌نز شوينى سدرهكى له له‌شدا. 
حيجامدى پاریّزی له پیناوی ثدمانه ده کرنت: 
1¬ چالاك كردنى سورى خويّن وتازه کردنەوەی خوێنى مولوله ده‌زو له‌خویندا. 
۲- چاره‌سه‌ری ازاری بنه‌وه‌ی زگ ئەویش بەچالآك كردنى ده‌ردانی گلاندی 
به‌رپرس له دابەش کردنی کورتیزژنی سروشتی له‌ناو له‌شدا. 
۳- چاره‌سه‌ری ژانه سەر وبه‌رزی په‌ستانی خوین. 
ء - چالاك کردنی هزر وبير وبههيّر کردنی زەینی تەرکیز کردن. 
۵- چالآك کردنی کرداری گلاندی جنسی. 
-٦‏ چاره‌سه‌ری زر نوستن وخاوی وسستی وشه که‌تی گشتی. 
۷- چار‌سه‌ری خه‌و زران وگرژیه‌تی ودله را وکیٗ وپه‌ش زکاوی. 
نهو شوینانه‌ی که حیجامه‌یان لئ ده کرت بز خؤبارترى واته بەرگری له نه‌عزشی: 
(۱) نێوشان› که ده که‌ونته بربره‌ی یه که‌می پشت به‌شی سه‌ری: سوودی ههیه بو 
ده‌ردانی هورمزن وکاری هه‌موو رژینه‌کانی سه‌ما وسربوونی قول وباسك چارسهر 
ده کات. 
(۳-۲) هدردوو لا پشته مل: سوود به‌خشه بز چاره‌سه‌ری ههو کردنی ماسولکه‌یی 
وژانه سەر و گیژی ومله ردقه وخوین تیزانی سهر. 
)٥-٤(‏ له دووری (۳) سم له خوارهوه‌ی گزشه‌ی بالأى شان ونێوان بربره‌ی بشت 
وشه‌پکه‌ی شان: سود بدخشه یز چاره‌سه‌ی رهب وكؤخهو ززر گرژ بوونی لاشان ومل. 
(۳۲) ته‌وقی سەر که‌ده کاته شوینی لول خواردنی مووی سهر: سوود به‌خشه بو 
چالاك کردنی هزر وبير وبه‌هیز کردنی تەرکیز وهیّور کردنهوه‌ی فشاری ژانه سەر 
ولیدانی تيشك وگه‌رمی. 


(۱۱) سەر بربره‌ی قوتنى دووهم که له وينه که‌دا دیاره واته (كەمەر): سوود به‌حشه 
بز ده‌ردانی گلاندی بەرپرس بز دابەش كردن و کورتیززنی سروشت له خونندا وهه‌روه‌ها 
ازار به زووی لا ده‌بات به بی اسه‌واری خراپ به‌جی هێشان له جه‌سته که‌دا. 

(۱۳-۱۲) لا تهنيشتى هه‌ردوو لای بربره‌ی قوتنی پتجهع: سوود به‌خشه بو 
چاره‌سه‌ری ازاری ده‌مار متی وهیور كردنهودى گرژ بوونى ماسولکه کانی حه‌وز. 


به پشتیوانی خواک كهوره له (۲۱)ک ره‌مه‌زانی سالی 5۱4۲۹ کوچی 
هم کتییه ته‌واو بوو. به وميّدك پاداشتی خواک گەورہ وشیفا وسوودمه‌ند 
بوونی هه‌موو لايمك... 


عبد الجليل 


۰ ۷۵۰ ۱ 


1¬ بەسەر هاتی توبه کاران 
۲- چاکسازی دلآن 
۳- په‌روه‌رده‌ی مندالان واسوده‌یی خیزان 
-٤‏ کهله‌شاخ (حیجامه) 
تونشوى بانگخوازان که جل (۰ ۶) دانه نامیلکه‌یه: 
1-پەيامێك بۆ كجانى زانکز. 
۲- تا ببيته به‌خته‌وهرترین كدس. 
۳- دادگای دادپه‌روهری. 
4-چۆن ده‌بیته موسلمان؟ 
۵- چۆن وره به‌رز ده‌که‌ی؟ 
-٦‏ خزشه‌ویستی پێغەمبەر 4% 
۷- نهدخؤشيهكانى دلآن. 
۸- شەمەندەفەر ی ر ۆژگار 
8-ئيسلام به‌بی اینزا. 
0 ¬ ژیر وبی اگا. 
1 1¬ له نهینیه کانی قورنان. 
¬ ترس وتکا. 
۳- لیبورده‌یی. 
¢ - سهلیقه. 


۵ -به‌روبومه کانی گوێرایه‌لى. 


کهله شاخ حیجامه للم هه سای ۵ ۱:۷ 
6 - به‌روبوومه کانی زیکر. 
۷- سوپاسگوزاری ونزا. 
۸- يدينى به‌خته‌وه‌ری. 
8 دلپاکه کان. 
ہ-۔ چاره‌سه‌ری رك وحه‌سودی. 
1 ؟¬ نزاو نوير. 
- زیکری راستهقينه. 
۳- گونرایهلی وسه‌رپنچی خودا. 
٤‏ - په‌ندی مردد. 
۵ - ژیانی دلآن. 
5- مردنی دلان. 
۷- حیکمه‌تی تاقیکردنەوەی خودا. 
۸- هاوسه رگیری سەر که‌وتوو. 
۹- روو وه‌رگیرانی خودا له‌به‌نده‌ی. 
- نه‌نگی ونهینیه کان. 
۱- به‌ربه‌سته کانی وه‌رگیرانی خوا په‌رستی. 
۲- پیاوان ته‌نیا چوار جۆرن. 
۳- براوه ودزراو. 
-٤‏ سوپاسگوزاری نیعمه‌ته کان. 
۵- کات. 
5"- له‌ههره پیشه‌وه‌ی شاره‌زا بوون به‌رپرسیاری یه. 
۷- زمانی خوت بگره. 
۸ ۳- توره مهبه. 


8" هیوا دریژی. 


4٠‏ - ایا پیشه که‌ی خۆت لەبیر چووه؟ 


دیوانی «سۆزێك بز خزشه‌ویست لْ4» له ژر جاب دايه 


بۆ نوسینی هم کتیبه سودیکی زور له کتیبی 
(تجربتي في الحجامة) 


له نوسينى د/ ابراهيم شعبان الضامن وەرگیراوہ 


ناوه وك 
۷ 0 6 
رہ ہیر رر ںیہں یہہ 
۷ ۷ 
<" 00+ © ¦ رر ہے دا نک حتدندۃددد 1۱ 


e 


NTA a DS يەكەم: حیجامه‌ی وشك‎ 


دووەم: حیجامه‌ی تدر: ` " ``` ` هه مه مه میم ` ` ` 
پێغەمبەر و حیجامه‌کردن "'" ` `` `` `" `"¡ 1 1 E‏ اما "¦ 
هو شوینانه‌ی که بيُغهمبهرمان حيجامدى له جستى پم وزی خوی کردووه۱۲ 
یەکەم ۔ حیجامه له پشته‌مل ونێوشان: BR‏ £ ت 


چاکترین روژه‌کانی مانگ بو حیجامه كردن متبط مس یر دجاو كى 
چاکترین روژه‌کانی حدفته بو حیجامه كرتن §* ``` اه `` ۵2 ت 
حیجامه و روژوو كرتن TOs lense‏ 


به‌شی دوودم 

کاریگه‌ریه‌کانی حیجامه له ړوی هسيۆلۆچیيەوە......... 20 A‏ 
يدكدم: کاریگەری حیجامه لەسەر پیست صا مر( 
دوودم: کاریگه‌ری حیجامه لدسدر ماسولکه‌کان: ASAS‏ 
سیّیەم: کاریگه‌ری حیجامه لەسەر سوری خوین esos‏ 


چواردم:کاریگهری حیجامه لمسمر ثمندامی دممارمكان 0-7 ن 
بينجدم: کاریگەری حیجامه لەسەر ثهندامى هه‌رس 8 ا ا دی 


چه‌ند رینمایه‌یه‌کی پیویست بو حيجامه كردن 08 1 اا 


® شییوازی شەق کردنی شوینی حیجامه: ''= ‰ ‰ کی نا کے مک یت‎ -١ 
1 0 زماردى شەق كردندكان به موس:‎ -١ 


TEs ماوم و کاتی حیجامه كردنهكه:‎ ٣ 
E پاك وخاویینی:‎ >٤ 
ERs Se ھ راددى خوێنی حیجامه‌که:‎ 
ج‎ E كەرستەكانى حیجامه:‎ -1 
Eee که‌رسته‌کانی حیجامه ئەمانەن:‎ 
۱۳۵ ثاماده گردنی نه‌خوشه‌که 8و0 همم‎ 
مت وه و هو ده مد مه عم ەە‎ es شیوازی حیجامه بو کردن:‎ 
مه‌ترسیه‌کانی حیجامه ورینمایی حیجامه‌کار: `" ``` ``` `` ى‎ 
چارەسەریی وفریاکەوتنی ئەم حاله‌تانه: 0001-00 1 1 1 0پ‎ 
قەدمغەکانی حيجامه 600صص سسو9تو۰۸مم/‎ 
ˆ ``` ` ` ` ` ES سووددكانى حیجامه‎ 
O E چونیه‌تی حیجامه گرتن‎ 
٩۳ . ئەمە‌ش ھەنگاومکانی حیجامه کردنه به وێنه روون دهکریتهوه بو بەر جاو روونى‎ 
بەشی سییهم‎ 
"© ` ` "` ئهو نهخوشیانه‌ی به‌هوی حیجامه چارەسەر دمبن:‎ 
۵1 تازاری يشت ونازاری ده‌مار مه اا مهد دوم مهم موه ود‎ 
ˆˆˆ ``  *` وتوندیونی ده‌ماری ژنان لو محا الو هم مد هه وا عا ع‎ 
نازاری چۆك رمقبوون حم ی هی وا کی ری <` "`" "ىشى‎ 
n EE هه‌وکردنی جومگه‌کان‎ 
شوینه‌کانی حیجامه بو هیور کردنه‌وه‌ی `] `` ``` `` ` `` ہی:۵۷‎ 
۸۵۷ نازاره‌کانی مل ندم شوینانه‌ن: ہو ``` :ت ماس ام او وه وہ 7ی‎ 
۵8 تازارى شان 1113-7928 1 و2‎ 
N ثازاری پینیه‌گان ك" ی `'†237بج2ص‰:جصح *"",0‰%0غ‰*±* ها 1 ا‎ 
نەخوؤشیەکانی دن وهه‌ناو 1 رس کر وو کو کا‎ 
181 2 ژانی گه‌ده وسوتانه‌وه‌ی گه‌ده >= = مه ههام وم یبر یر ار عم‎ 
IVES به‌رزی فشاری خوین‎ 
به‌رزی ڕێژەی شەكرە له خوێن (سوکه‌ری) اه غغ ® ي‎ 
ری `` ``` ` ``` ایی وا °غ وم ا و ۇۋ‎ 


کہلہ شاخ حیجامه ائ و و و هوجو مهو ههام صا اا og‏ ۳ ۱ 


ژانه سه‌ری ئاسايى جه Ee‏ موم دہ ا وی جو ی۷۹ 
ژانی لاسهر (شه‌قیقه) © ` و ز 1 سوه ۱۷۸ 
ژانه سەر به‌هوی گوشاری خوێن '" `" * Acca‏ 
نیوه ثیفلیجی (الشلل النصفی) `" ` ``` ``` `` ` ` ` ` `" ```" 
دەم خوار بوون $" ` مهم كا ووه امم ع نہوم ` ` ` `` 
ئيفليج بوونی عه‌سه‌بی حمفتهم `" ¬ ”× ` ` ® مل ا ای 000 ای 25 
نهخؤشى جیوب (الجیوب الانفیه) "ˆ` ` `` ` ` = ` ` ° ° °°° ق 
لوت پژان- خوین له که‌پو به‌ربوون "` ` ` ` `` `` ``` 
گوّنه‌ندامی زاووزیٔی ومیر Î‏ ` ``` ``` <` `` °°" ۵۹8 
پروستات E‏ ام همسجم لاەە.&ڵ ` اقح لها وم :ت 
چارسه‌ری په‌ککه‌وتنی جنسی ەە وم مه و هه مه و بان ەە :۹۵ 
نهدزؤكيى ``` ` ا ام ``` `` ``` و “` سی 1ص۹۷۰۷ 
نار هحه‌تیه‌کانی دووكيانى ثافرمتان مو م ةط الو وک لوه اما لاو ل ``" 
زیپکه‌ی گه‌نجان( حب الشباب) دبدبببب01027-7 جس 1۱9۲۳ 
ئەگزیما وهيشكه بيرۆ ك ‰ اوھ وا وس واج اھ بت میرب ایا ا 12512 
چه‌ند اموژگاریه‌کی گرنگ "``` بوک وه وه د 
سوتانه‌وه وخورشتی ناو ران وناو گه‌لان SAO E‏ 
شپرزمیی دمرونی وتوره‌یی المع ``` `` ``@ح غ ل ` ` ` ` ˆ‰ ہہ رہ ا 
دلتهنكيى (خه‌موکی) وص لس 3دب000101010117 0 "` د 
نه‌نوستن: خەو زر ان "` ` ` ` چھ¬©×7` ` ` `` تد 
چالاك کردنی هزر وبیر وبههيز کردنی ته‌رکیرکردن WAS‏ 
به‌هیر گردنی به‌رگری لەش Tease ase‏ 
حیجامه‌ی خو پاریزیی و کن و "$× رف WO‏ 


له نوسراو و ومرگیردراوه‌کانی نوسەر که جاب کراون نه‌مانه‌ن: ° كىن 


ری کتیْرے دا ده‌مان »وی ئەم نوشداریه 
بەرز وپیروزه دووباره جاریکی دی بەنەوەی 
نویی خؤمان شاره‌زا بکه‌ینه‌وه وپییان 
بناسینینه‌وه. › بو ئەوەی لەم سەردەمە 
جه‌نجالهدا کے زوربه‌ی خه‌لکی گرفتاری 
چه‌ندان دمردو تازار بووینه» سوود لدم 
زانسته بەرزە ودربكرنهوه و ليى 
بەھرەمەند ببنەوە و ساریژی ده‌ردو 
تازاره‌گانیان پى بكمن... 
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